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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

zum neuen Programmhalbjahr unserer Volks-
hochschule, das mit dem Start der Kurse ab
dem 22.01.2024 beginnt, darf ich Sie ganz herz-
lich begriiRen. Das Team der VHS freut sich, tag-
lich zu sehen, dass Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

Dozentinnen und Dozenten zahlreich vor Ort im gemeinschaftlichen Aus-
tausch lernend anzutreffen sind. Das spricht flir das Konzept einer VHS
als Ort der Begegnung fiir alle Altersklassen. Nehmen Sie sich gerne
einen Moment Zeit, und vermitteln Sie sich einen Eindruck Uiber 250 An-
gebote, wovon insgesamt 70 neu und erstmalig in dieser Form angeboten
werden. Alle Kurse, Workshops, Vortréage, Exkursionen und Veranstaltun-
gen sind in enger Abstimmung mit unseren Dozentinnen und Dozenten
fur Sie entwickelt und organisiert. Informieren Sie sich mit diesem Pro-
grammbheft, Gber unsere Internetseite, auf Social Media oder gerne auch
personlich bei unseren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern. Wir stehen fiir
jede Frage und jede Anregung zur Verfligung und freuen uns, Sie als Teil-
nehmerin oder Teilnehmer begriien zu dirfen.

Mit besten GriiRen

)
lhr

/
Michael 'sch

Erster Beigeordneter und Bildungsdezernent
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1. Organisation

Volkshochschule Grevenbroich, Waagehaus, Stadtparkinsel
41515 Grevenbroich | Internet: www.vhs-grevenbroich.de

Das Team der VHS
LEITUNG

Leitung VHS

Michael Godenau LL. B.
Telefon: 0 21 81 /608 - 236

E-mail: vhs@grevenbroich.de

Programmbereiche: Digitales und Beruf

PLANUNG UND BERATUNG

Elena Wojzechowski, Diplom Philologin
Telefon: 02181 / 608 - 646
E-Mail: elena.wojzechowski@grevenbroich.de

Programmbereiche: Allgemeine Integrationskur-
se und Einburgerungstests, Grundbildung

Dipl.-Kffr. Maria Arduengo MBA
Telefon: 02181 / 608 - 641
E-Mail: maria.arduengo@grevenbroich.de

Programmbereiche: Politik, Gesellschaft und
Umwelt, Kulturelle Bildung, Junge VHS,
VHS Jichen

N. N.
Telefon: 02181 /608 - 236

Programmbereiche: Gesundheit und Sport,
Sprachen, Exkursionen
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ANMELDUNG UND SACHBEARBEITUNG

Anja Hausmann
Telefon: 0 21 81 /608 - 663
E-Mail: vhs@grevenbroich.de

Heidi Klefisch
Telefon: 021 81 /608 - 235
E-Mail: vhs@grevenbroich.de

Offnungszeiten
Montag — Freitag, 8.00 — 12.00 Uhr

Volkshochschule
Grevenbroich/Jlchen

Donnerstag, zusatzlich 14.00 — 17.00 Uhr

und nach Vereinbarung.

Anmeldung im Biirgerbiiro
Grevenbroich (,,Bernardushaus®)
Am Markt 3, 41515 Grevenbroich

Offnungszeiten

Montag — Dienstag, 8.00 — 16.00 Uhr
Mittwoch, 7.00 — 12.30 Uhr
Donnerstag, 9.00 — 18.00 Uhr
Freitag, 8.00 — 12.30 Uhr

Anmeldung im Internet
www.vhs-grevenbroich.de

Anmeldung im

Biirgerbiiro Jiichen

(Zu den reguléren Offnungszei-
ten der Stadtverwaltung Jiichen)
Neues Rathaus, Am Rathaus 5,
Zimmer 3, 41363 Jlichen

Telefon: 0 2 165/ 915-3210
Telefax: 0 21 65/ 915-118
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Verbindliche Anmeldung

Zu den Lehrveranstaltungen der VHS Grevenbroich

Name, Vorname ] Frau

[JHerr
StralRe Geburtsdatum
PLZ, Ort Telefon (tagstiber)
Kursnummer Kursnummer Mobil
ODER (wenn belegt) ODER (wenn belegt) Fax

E-Mail

Kreditinstitut BIC

IBAN
DE

Inhaber (wenn abweichend) Strale, PLZ, Ort (wenn abweichend)

Hinweise:

Die Bearbeitung der Anmeldung erfolgt in der Reihenfolge ihres Ein-
gangs. Mit der Anmeldung wird das Einverstandnis erklart, dass die VHS
die Daten der Anmeldung zur Verarbeitung und zu statistischen Zwecken
speichert (§§4ff. DatenschutzG NW).

Mit dieser Anmeldekarte melden Sie sich verbindlich zu den unten auf-
gefiihrten Veranstaltungen der VHS Grevenbroich an. Mit der Anmeldung
erklaren Sie lhr Einverstandnis zu unseren Teilnahmebedingungen. Diese
sind im Programmbheft abgeduckt; sie sind aufRerdem in der VHS und im
Internet unter www.vhs-grevenbroich.de einsehbar.

Nach erfolgreicher Anmeldung erhalten Sie eine Anmeldebestatigung von uns.

ErméaBigungen:

Fir bestimmte explizit ausgewiesene Veranstaltungen erhalten Schiiler,
Studenten, Auszubildende, Arbeitslose und Sozialhilfeempfédnger
40 % ErmaRigung und fiir PC-Veranstaltungen 20 %, bei Vorlage eines
entsprechenden Nachweises.

Datum Unterschrift

[JJa, ich méchte den Newsletter der VHS Grevenbroich per E-Mail bekom-
men. Mir ist bekannt, dass ich mich jederzeit abmelden kann.
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Volkshochschule

Stadt Grevenbroich
Waagehaus, Stadtparkinsel
41515 Grevenbroich

SEPA Lastschriftmandat
Glaubiger-ldentifikationsnummer DE 2127200000 152560
Mandatsreferenz Wird mit Abbuchung mitgeteilt

Ich erm&chtige die Stadt Grevenbroich, Zahlungen von meinem Girokonto
mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an,
die von der Stadt Grevenbroich auf mein Konto gezogene Lastschrift ein-
zulbsen.
Hinweds:

/—\
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum die Erstattung des belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei
die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Mir ist auch be-
kannt, dass mit der Riickgabe der Abbuchung meine Zahlungsverpflich-
tung nicht entfallt.

Bezeichnung der Forderung

Name Vorname

Strafe, Hausnummer

PLZ, Ort

Kreditinstitut BIC

Datum Unterschrift

10
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Unterrichtsorte

Bergheimer Str. 44

In unserem Stammgebaude auf der Berg-
heimer Str. 44 finden Angebote aus den
Bereichen Kulturelle Bildung, Junge VHS,
Gesundheit, Digitales und Integrationskur-
se statt. Bitte beachten Sie die Raumanga-
ben auf Ihrer Anmeldebestatigung. Parkmég-
lichkeiten befinden sich direkt vor dem Gebé&ude.

Bergheimer Str. 49

Seit September 2023 finden mm
die Sprachkurse und ein aus- Be,ghe,mer Strage 49-51
gewahlter Teil der Gesund- ¢
heitskurse im Gebaudeteil A
der ehemaligen Realschule
Bergheimer Str. 49-51 statt.
Bitte beachten Sie die Raum-
nummern auf lhrer Anmelde-
bestatigung. Bitte nutzen Sie
die umliegenden Parkmog-
lichkeiten.

vhs Volkshochschule
‘@® Grevenbroich

WilhelmitenstrafRe 10

Voraussichtlich ab Januar 2024 freuen wir uns Sie in unserem neuen
VHS Standort auf der Wilhelmitenstrale 10 (Gebaude AOK und Bauver-
ein) zentral in Grevenbroich begriien zu dirfen. Vor Ort stehen begrenzt
Parkmdglichkeiten zur Verfligung.

Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule

Ab Januar 2024 begriiRen wir Sie in unseren Raumlichkeiten der Wil-
helm-von-Humboldt Gesamtschule auf der Parkstrale zentral in der In-
nenstadt. Ab 18 Uhr kénnen Sie auf dem Parkplatz gegenuber des Rat-
hauses kostenfrei parken. Der Zugang erfolgt Gber die Seitentlr (Griine
Tur) direkt neben dem Parkplatz.
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Teilnahmebedingungen
L[]
/‘\
Die Veranstaltungen der VHS kdnnen aufgrund der Abrechnungs-
modalitédten mit der Bezirksregierung nur mit mindestens 10 Teilneh-
menden durchgefiihrt werden. In Ausnahmeféllen besteht die M6g-
lichkeit, Veranstaltungen mit weniger Teilnehmenden durchzufiihren.

In diesen Fillen erhéht sich die Kursgebiihr automatisch um den
Betrag, der zur Finanzierung der Veranstaltung erforderlich ist.

Anmeldeverfahren

Der Besuch von Kursen, Seminaren, Lehrgangen, Arbeitskreisen, Stu-
dienfahrten, Vortragen und Exkursionen ist nur nach vorheriger person-
licher, schriftlicher bzw. telefonischer Anmeldung maglich.

Die Anmeldung erfolgt:

* durch Zusendung der ausgefiillten Anmeldekarte (mit Lastschriftein-
zugsermachtigung)

» durch persénliche Anmeldung und gleichzeitiger Erteilung einer Last-
schrifteinzugsermachtigung in der Geschéftsstelle der Volkshochschule,
Waagehaus Stadtparkinsel, in 41515 Grevenbroich

» im Burgerbtro der Stadt Grevenbroich (,Bernardushaus®), Am Markt 3

« durch eine von lhnen beauftragte Person

« durch eine telefonische ,Wiederanmeldung*“ (Tel.: 0 21 81 / 608-235)
bei Vorliegen Ihrer persénlichen Daten

« durch eine Online-Anmeldung Uber das Internet
(www.vhs-grevenbroich.de)

+ durch Ubersendung einer Fax-Anmeldung (Fax.: 0 21 81 / 608-232)

Auch fiir Einzelveranstaltungen ist eine Anmeldung erforderlich.

Anmeldeschluss, Anmeldebestatigung, Beitragsfalligkeit, Abmeldung
Fir Kurse, die im Laufe des Semesters beginnen, ist in der Regel 10 Tage
vor Kursbeginn Anmeldeschluss.

Sobald Sie von der VHS in den gewiinschten Kurs gebucht wurden, erhal-
ten Sie einen Teilnehmerausweis (Anmeldekarte). Dieser ist beim Besuch
der Veranstaltung stets mitzufiihren. Hiernach erfolgt seitens der Volks-
hochschule keine weitere Benachrichtigung mehr, es sei denn, dass lhre
gebuchte Veranstaltung ausfallt oder verlegt wird.

Sollten Sie bedingt durch technische Probleme im Mailversand bzw. nicht
zugestellter Post ihren Teilnehmerausweis nicht erhalten haben, entbin-
det Sie das nicht von der Zahlungspflicht des Kurses.

12
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Bitte informieren Sie sich bei der Volkshochschule lber Ihren Anmelde-
stand. Das Entgelt wird 14 Tage nach Kursbeginn vom angegebenen
Konto abgebucht.

Eine Abmeldung von der gebuchten Veranstaltung ist bis 14 Tage vor
Kursbeginn moglich. Wir méchten Sie darauf aufmerksam machen, dass
Ihre mdgliche Nichtteilnahme oder mégliches vorzeitiges Ausscheiden aus
dem Kurs Sie nicht von der Zahlungspflicht befreit, es sei denn, Sie hatten
Ihren Rucktritt von der Anmeldung mindestens 14 Tage vor Kursbeginn
schriftlich der Geschéftsstelle der Volkshochschule mitgeteilt. Eine miind-
liche bzw. schriftliche Absage bei den Dozenten der VHS-Kurse ist nicht
moglich und wird von der Volkshochschule nicht entgegengenommen.

Bei Verhinderung kann eine andere Person ersatzweise teilnehmen.

GebuihrenerméaBigung

Schilerinnen und Schiiler, Studentinnen und Studenten, Arbeitssuchen-
de, Auszubildende, Leistungsbeziehende von Leistungen nach SGB II,
SGB XIl, Wohngeld, Heimbewohnerinnen und Heimbewohner und
Schwerbehinderte, erhalten bei bestimmten ausgewiesenen Veranstal-
tungen bei Vorlage eines entsprechenden Nachweises eine Gebiihren-
ermafiigung in Héhe von 40%. Im Programmbereich Arbeit, Beruf und
Digitales betragt die ErmaRigung 20 %.

Inhaberinnen und Inhaber der Ehrenamtskarte erhalten 50 % ErmaRigung
auf alle Kurse und Veranstaltungen der VHS.

Die entsprechenden Nachweise missen zeitgleich mit der Anmeldung
vorgelegt werden.

Bei allen gebuchten Kursen und Seminaren wird immer der volle Teil-
nehmerbeitrag fallig, unabhangig vom Zeitpunkt, wann der Teilnehmende
den Kursbesuch aufnimmt oder beendet. Ein Anspruch auf Geblhren-
ermafigung besteht weder bei einem verspateten Kursantritt noch einem
vorzeitigen Kursabbruch. Die versdumten Stunden kdnnen auch nicht
auf zukinftige Semester angerechnet bzw. gutgeschrieben werden. Die
Unterrichtsstundenversaumnis ist ausschlie8lich vom angemeldeten Teil-
nehmenden zu vertreten und wird bei der Anmeldung auf Basis des aktu-
ellen Programms von ihm/ihr zur Kenntnis genommen, ohne dass es dazu
zusatzlicher Erlauterungen seitens der VHS bedarf.

Erstattung des Entgeltes

Das Entgelt wird erstattet, wenn Veranstaltungen seitens der Volkshoch-
schule wegen nicht erreichter Mindesteilnehmerzahl abgesagt oder aus
anderen wichtigen Griinden nicht stattfinden kénnen.

Bildungs- und Teilhabepaket (BUT)
Die VHS Grevenbroich ist registrierte Anbieterin des Bildungs- und Teil-

habepaketes.

13
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Hieraus kann unter bestimmten Voraussetzungen (z. B. SGB I, SGB XIlI,
BKKG, AsylblG) Unterstiitzung in Form von Gutscheinen fir die Teilnah-
me an lernférdernden und kulturellen Angeboten gegeben werden.

Hausordnung

Die Volkshochschule ist mit den meisten ihrer Lehrgange und Kurse zu
Gast in den allgemeinbildenden Schulen der Stadt und des Kreises. Wir
bitten Sie, die dort geltende Hausordnung zu beachten, die zur Verfi-
gung gestellten Einrichtungen pfleglich zu behandeln und vor allem in den
Unterrichtsrdumen nicht zu rauchen und Zigarettenkippen nicht auf den
Schulhéfen zu entsorgen.

Haftung

Die Stadt Grevenbroich ibernimmt als Tragerin der Volkshochschule au-
Berhalb der Verpflichtung fiir die Verkehrssicherheit der Unterrichtsstat-
ten keine Haftung bei Unféllen und Diebstahlen. Bei Studienfahrten tritt
die Haftung des beauftragten Leistungstragers ein. Bei evtl. Druckfehlern
im Programm oder Internet, insbesondere bei abweichenden Gebiihren-
oder Zeitangaben ist eine Haftung seitens der VHS gegeniiber den Teil-
nehmenden ausgeschlossen. Es sind die von der VHS-Geschéftsstelle
mundlich oder schriftlich mitgeteilten Korrekturen als rechtsverbindlich
anzusehen. Ein Recht auf Inanspruchnahme eines Kurses zur irrtiimlich
zu niedrig ausgewiesenen Gebulhr im VHS-Programm oder der Internet-
prasentation besteht nicht. In diesem Fall ist jedoch ein unentgeltlicher
Rucktritt der Teilnehmenden von der gebuchten Veranstaltung mdglich.
Dieser Anspruch muss innerhalb der ersten zwei Unterrichtswochen gel-
tend gemacht werden.

Bitte beachten Sie, dass die Teilnahme an allen Veranstaltungen der VHS
auf eigene Verantwortung erfolgt. Die Bewegungsangebote finden zum
Teil in Sportstatten ohne Schwingboden statt. Wir bitten um entsprechen-
de Beachtung.

Teilnahmebescheinigungen und Kosten

Teilnahmebescheinigungen kdénnen nur nach vorheriger Beantragung
in der Geschéftsstelle ausgestellt werden. Hierfiir fallt eine Gebuhr von
3,00 EUR an.

Studienreisen und Exkursionen

Die Volkshochschule ist Vermittler fiir alle Reisen und tbernimmt keine
Haftung bei Beschadigungen, Ungllcksfallen, Verlusten, Verspatungen
oder bei hoherer Gewalt jeder Art. Jegliches Beforderungsrisiko tragt der/
die Reisende. Die gesetzliche Haftpflicht der beteiligten Leistungstrager
bleibt unberihrt. Studienfahrten und Studienreisen kénnen im Interes-
se einer moglichst giinstigen Preisgestaltung nur durchgefiihrt werden,
wenn sich rechtzeitig genligend Teilnehmende verbindlich anmelden. Der

14
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im Programm abgedruckte Anmeldeschluss ist unbedingt einzuhalten.
Die Teilnahmegeblhr ist bei der Anmeldung fallig. Rickerstattung erfolgt,
wenn Fahrt oder Reise ausfallen. Bei Ricktritt von der Teilnahme kénnen
geleistete Zahlungen nur insoweit erstattet werden, als der Volkshoch-
schule durch diesen Rucktritt keine Kosten entstanden sind.

Vorlesungsfreie Zeit im ersten Halbjahr 2024

08.02.2024 Altweiber
12.02.2024 Rosenmontag
01.05.2024 Tag der Arbeit
09.05.2024 Christi Himmelfahrt
10.05.2024 Briickentag
20.05.2024 Pfingstmontag
30.05.2024 Fronleichnam
31.05.2024 Briickentag

08.07.2024 — 20.08.2024 Sommerferien

Weiterbildung auf Bestellung

Ein Service lhrer VHS:

Die Volkshochschule der Stadt Grevenbroich bietet einen besonderen
Service. Neben dem ,offiziellen®, von den VHS-Verantwortlichen aus-
gearbeiteten Programm, wird die Mdglichkeit geboten, sich ein eige-
nes mafigeschneidertes Programm zu bestellen.

Hierzu einige Beispiele:

ein Betrieb mdchte Mitarbeiterinnen mit WeiterbildungsmaRnahmen auf
eine bestimmte Aufgabe vorbereiten oder es sollen fiir eine kleine Grup-
pe von Auszubildenden besondere MaRnahmen angeboten werden,
ein Verein plant eine Reise; er beauftragt die Volkshochschule, die-
se Fahrt durch eine Informationsveranstaltung inhaltlich vorzuberei-
ten (etwa zur Geschichte und Kultur eines Landes, Sehenswirdig-
keiten, Tipps fir Tagesausfliige etc.),

eine Gruppe von Erziehungsberechtigten ist an Vortragsabenden zu
speziellen Erziehungsfragen interessiert; sie kommt mit diesem An-
liegen zur Volkshochschule,

ein Kreis von Nachbarn oder Freunden méchte gemeinsam ein spe-
zielles Bildungsangebot wahrnehmen.

In all diesen Fallen kdnnen nun die interessierten Gruppen, Vereine,
Institutionen, Verbande, Handwerksbetriebe und Unternehmen mit der
VHS Grevenbroich eine mafigeschneiderte Fortbildung vereinbaren.
Das Angebot wird inhaltlich und vertraglich individuell gestaltet. Die
Kosten richten sich nach Aufwand und Dauer. Ein Rechtsanspruch auf
diese Leistung besteht nicht.

Wir beraten Sie gern!

15
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Wenn Sie Interesse an einer Mitarbeit bei der Volkshochschule oder
Mitgliedschaft im Forderverein der VHS haben, so wenden Sie sich
bitte an unsere padagogischen Mitarbeiterinnen/Mitarbeiter. Wir ste-
hen jederzeit fiir eine Terminvereinbarung, in der alle Details geklart
werden kénnen, zur Verfiigung.

Die VHS ist mit der Antragstellung und Durchfiihrung von den MaRnah-
men ,Weiterbildung geht zur Schule” aus Mitteln des Européischen So-
zialfonds betraut.

Auch mit der Antragstellung und Durchfihrung von Malnahmen zur
politischen Jugendbildung aus Mitteln des Kinder- und Jugendplans des
Bundes aus dem Ministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend
(BMFSFJ), ist die VHS betraut.

Ebenso ist die VHS registrierte Anbieterin des Bildungs- und Teilhabe-
pakts (BUT).

Die VHS ist zugelassene Tragerin von Integrationskursen und Einblrge-
rungstests im Auftrag des BAMF und akkreditiertes telc Prifungszentrum
fur Deutsch als Zweitsprache und Sprachen.

L]
/‘\
Wir bitten Sie herzlich darum, auch den anderen 6rtlichen Bildungsanbie-
tern im Raum Grevenbroich Beachtung zu schenken.

Zweiter Bildungsweg (Schulabschlusspriifungen)
Die VHS ist durch die Bezirksregierung Disseldorf autorisiert, staatliche
Prifungen im Zweiten Bildungsweg abzunehmen.

Die VHS-APP

Besuchen Sie uns doch auch mit der vhsApp.

lhre mobile Kurssuche fiir Weiterbildung!

Mit der vhsApp kénnen Sie bundesweit nach |hrem Kurs suchen und
unter den vielen Angeboten vor Ort wahlen.

Die vhsApp ist eine gemeinsame Entwicklung von Volkshochschulen,
VHS-Landesverbanden und dem Deutschen Volkshochschul-Verband
(DVV).

# Laden im APP JETZT BEI
@& AppStore P> Google Play

16
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Weiterbildung aktiv mitgestalten —
Der Forderverein Volkshochschule
Grevenbroich e.V.

Unsere Ziele

* Veranstaltungen mitgestalten und unterstitzen, z.B. Ausstellungen,
Sprachférderkurse u.v.m.

» Die Zusammenarbeit zwischen Teilenehmenden und Mitarbeitenden,
sowie Dozentinnen und Dozenten férdern

« Verstandnis und Interesse fur die Belange der VHS férdern

» Mittel bereitstellen fiir die Unterstiitzung der padagogischen Arbeit der
VHS in Grevenbroich und Jichen

» Neue Freunde und Férderer fur die VHS Grevenbroich gewinnen

Der Forderverein besteht aus engagierten Menschen, die im Juni 2013 den
Forderverein der Volkshochschule Grevenbroich e.V. gegriindet haben.

Beitrittserklarung

Ich mdchte mich engagieren und Mitglied des Fordervereins der Volks-
hochschule der Stadt Grevenbroich e.V. werden:

Jahresbeitrag: (mind. 24,-€)

Name:

Vorname:

Stralle:

PLZ/Ort:

E-Mail:

Unterschrift: Datum:

17




@ Volkshochschule
VhS'..O Grevenbroich/Jiichen
Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats
Die Entrichtung des Beitrages erfolgt jahrlich durch Bankeinzug regelma-

3ig am 1. des Beitrittsmonats eines jeden Kalenderjahres.

Zahlungsempfanger:
Forderverein der Volkshochschule der Stadt Grevenbroich e.V.

Glaubiger-ldentifikationsnummer:

Mandatsreferenz:

SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermachtige den Forderverein der Volkshoch-
schule der Stadt Grevenbroich e. V. Zahlungen von meinem Konto mittels
Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom
den Forderverein Volkshochschule der der Stadt Grevenbroich e.V. auf
mein Konto bezogene Lastschriften einzuldsen.

L] [ 4 o
/A
Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-

datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten
dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name des Kreditinstitutes:

IBAN: DE

BIC:

(Kto. Nr.):

(BLZ):

Ort,Datum: ___ Unterschrift:

18



Weltweit unterwegs,
mit dem Herzen
vor Ort.

Mit Leidenschaft gestalten wir die Energiewelt von morgen.
Dafur investieren wir massiv in den Ausbau erneuerbarer Energien.
Ob lokal oder international, voller Energie sind wir auch in Zukunft
ein verantwortungsvoller Partner fur die Menschen vor Ort.

Mit einem klaren Ziel: klimaneutral bis 2040.

rwe.com




Volkshochschule
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Vhs‘o Grevenbroich/Jlichen

_Tinp:

Verschenken Sie einen VHS-Gutschein!

Mit unserem VHS-Gutschein verschenken Sie gemeinsame Erlebnisse.
Uberraschen Sie eine Freundin mit einem gemeinsamen Sprachkurs,
einem kreativen Mal-Abend, |hren Mann mit einem Kochkurs oder Ihre
Mutter mit einem unserer zahlreichen Entspannungsangebote. Denn un-
sere Weiterbildungsangebote lassen sich ideal als Geschenk entdecken.
Wahlen Sie Uber unsere Internetseite www.vhs-grevenbroich.de eine
Gutscheinhdhe aus und tragen Sie Ihre Daten ein. Im Anschluss erhalten
Sie einen personalisierten Gutschein inklusive kleiner Aufmerksamkeit
per Post. Bei weiteren Fragen zum Ablauf steht Ihnen unsere Geschafts-
stelle gerne zur Verfiigung. 02181 608 235.

vhs' Volkshochschule
‘@s® Grevenbroich/Jiichen
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Vhsz.o

Volkshochschule

‘ Grevenbroich
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Volkshochschule
Grevenbroich/Jlchen

2. Gesellschaft,
Recht- und
Verbraucherberatung,
Umwelt und Nachhaltige
Entwicklung

Inhalt:
23 Gesellschaft
26 Recht- und Verbraucherberatung
28 Umwelt und Nachhaltige Entwicklung
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PLANUNG UND BERATUNG:

Dipl.-Kffr. Maria Arduengo MBA
Tel.: 02181/608-641
E-Mail: maria.arduengo@grevenbroich.de




Volkshochschule
Grevenbroich/Jlichen

In unserem Programmbereich Gesellschaft, Recht- und Ver-
braucherberatung, Umwelt und Nachhaltige Entwicklung neh-
men Sie an informativen Vortrdgen und Veranstaltungen teil. Sie
tauschen sich mit unseren Experten zu tagesaktuellen Themen
aus und erhalten einen tiefgehenden Einblick in die jeweiligen
Vortragsthemen.

® GESELLSCHAFT

Vortrage
T02021001 § 150 Jahre NGZ — Ein Streifzug durch
150 Jahre Zeitung im Rhein-Kreis-Neuss
H. Coenen Villa Erckens — Museum
der Niederrheinischen Seele
am 25.01.2024 Do., 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin 5,00€ (k.E.)

Als Nachfolgerin des Neusser Wochenblatts erschien die Neuss-Greven-
broicher Zeitung im Januar 1874 und feiert 2024 ihren 150. Geburtstag.
Dieser Vortrag ist eine Einladung, mit der NGZ einen Streifzug durch 150
Jahre Zeitungsgeschichte anzutreten. Durch Geschichte und Geschich-
ten zu gehen, Worte und Taten zu sehen, Ideen zu finden und Entde-
ckungen zu machen. Ein Stlick Zeit zum Erinnern — und zum Geburtstag.

T02021002 UZ3 Vortrag zum Weltfrauentag:

»Starke Frauen* in Kooperation mit der
Gleichstellungsstelle der Stadt Grevenbroich

H. Coenen Villa Erckens — Museum
der Niederrheinischen Seele
am 07.03.2024 Do., 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin 5,00€ (k.E.)

Starke Frauen gehen oft unbequeme Wege, um sich selbst treu zu blei-
ben. Das erfordert Mut. Sie verwirklichen ihre Traume und folgen ihrer
Intuition. Denn sie wissen, am Ende des Lebens bereut man die Dinge,

23
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die man nicht getan hat und die einem wahre In-
spiration geschenkt hatten. Vier starke Frauen mit
ganz unterschiedlichen Lebensgeschichten wer-
den in diesem Vortrag beleuchtet.

T02021005 W& Reisebericht: Vom Nordkap bis nach

Portugal in Kooperation mit der Stadtbiicherei
Grevenbroich

C. Schelhaas Stadtblicherei Grevenbroich, Stadtparkinsel

am 28.02.2024  Mi., 19:00 — 20:30 Uhr, 1 Termin 5,00€ (k.E.)

In Kooperation mit der Stadtblcherei Grevenbroich be-
richtet Clemens Schelhaas von seiner vergangenen
Tour von Kap zu Kap. Das Nordkap in Norwegen
und das Cabo de Sao Vicente in Portugal sind zwei
Eckpunkte Europas. In einer Motorradtour Uber
11.000 Kilometer verband Clemens Schelhaas die-
se beiden Punkte miteinander und wurde dabei von
seiner Enkelin Tashi begleitet. Die Bilder zeigen die
Schdnheit und die Vielfalt Europas.

T02021006 UL Prisentationstechniken einfach meistern!

A. Schneider VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 22.02.2024 Do., 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin 5,00€ (k.E.)

Die richtige Planung, passende Medien und die mentale Vorbereitung
stellen die besten Grundlagen fiir eine gelungene Moderation und Prasen-
tation dar. Wie kommuniziert man abwechslungsreich? Welche Methoden
kénnen zur Visualisierung genutzt werden? Wie geht man mit Fragen und
Stérungen um? Dieser Vortrag vermittelt das notwendige Grundlagenwis-
sen, damit ihre nachste Prasentation noch erfolgreicher wird.

T02021007 U&Y Familien- und Ahnenforschung

fiir Einsteiger
H.-O. Schnier Auerbachhaus, Stadtparkinsel
am 14.03.2024  Mi., 19:00 — 20:30 Uhr, 1 Termin 5,00€ (k.E.)

Wie funktioniert Familienforschung und welche Quel-

len kann ich dafiir nutzen? Dieser Vortrag informiert
Uber Methoden der Familienforschung und stellt in
diesem Zusammenhang wichtige und praktische
Hilfsmittel vor. Es wird erlautert, wie in den ein-
schlagigen Quellen Uber klassische und digitale

Wege sachgerecht recherchiert werden kann.



Volkshochschule
Grevenbroich/Jlichen

Uberzeugendes
Gesamtpaket.

Bei uns ab

30.333 €

Der Skoda Karoq

Auf den ersten Blick robust und selbstbewusst, bei naherem Kennenlernen
ein idealer Alltagsbegleiter: Der Skoda Karoq vereint zahlreiche Qualitaten,
vom unubersehbaren SUV-Look, der sich durch markante Details wie
Design-LED-Heckleuchten im kristallinen Design auszeichnet, bis hin zu
seinen starken inneren Werten. So sorgen zahlreiche Assistenzsysteme wie
Frontradarassistent inkl. City-Notbremsfunktion mit Personenerkennung
und Berganfahrassistent fur ein hohes Maf3 an Sicherheit. Entdecken Sie
weitere optionale Highlights, die auf lhren Komfort ausgerichtet sind wie
das Digital Cockpit und vieles mehr. Jetzt schon ab 30.333 €.

Skoda Karoq (Benzin) 1,5 1 TSI 110 kW (150 PS): Kraftstoffverbrauch in I/

100 km, kombiniert: 7,2; Kurzstrecke: 8,6; Stadtrand: 7,0; Landstraf3e: 6,3;
Autobahn: 7,6. CO,-Emissionen in g/km, kombiniert: 163. Effizienzklasse

E (WLTP-Werte)

' Die angegebenen Verbrauchs- und Emissionswerte wurden nach dem gesetzlich
vorgeschriebenen WLTP-Verfahren (Worldwide Harmonized Light Vehicles Test Procedure)
ermittelt, das ab dem 1. September 2018 schrittweise das frihere NEFZ-Verfahren (neuer
europaischer Fahrzyklus) ersetzte. Der Gesetzgeber arbeitet an einer Novellierung der Pkw-
EnVKV und empfiehlt in der Zwischenzeit fiir Fahrzeuge, die nicht mehr auf Grundlage des
NEFZ-Verfahrens homologiert werden kénnen, die Angabe der WLTP-Werte, welche
wegen der realistischeren Priifbedingungen in vielen Fallen hoher sind als die nach dem
friheren NEFZ-Verfahren. Informationen zu den Unterschieden zwischen WLTP und NEFZ
finden Sie unter skoda.de/wltp

Abbildung zeigt Sonderausstattung gegen Mehrpreis.

Auto Wolters GmbH

Romer StraRe 196, 41462 Neuss

T 02131745040

info@auto-wolters.de, http://auto-wolters.skoda-auto.de
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T02021003 Workshop: Wie veroffentliche ich ein Buch?
A. Gries Waagehaus, Stadtparkinsel
ab 05.03.24 Di., 17:30 — 19:00 Uhr, 3 Termine 34,00€ (k.E.)

,Mein grofRer Traum war es immer, ein Buch zu schreiben und zu ver-
offentlichen.” Dies verwirklichte sich Autorin Alina Gries einfach selbst,
indem sie den Weg des Selfpublishings wahlte. Ohne Unterstiitzung
eines groRBen Verlags schaffte sie es mit ihrem Buch-Debut auf die
Shortlist des Selfpublisher-Buchpreises, verkaufte ihre erste Auflage
mit 1.000 Exemplaren in nur 3 Monaten und ist nun Mentorin fiir viele
andere Autor:innen. In diesem Kurs wird sie von ihrem Weg einer Buch-
veroffentlichung berichten und aufzeigen, welche Moglichkeiten es gibt
und welche Stolperfallen zu berticksichtigen sind. (Inkl. Checkliste und
Erst-Hilfe-Buch-Kit.)

@ RECHT- UND
VERBRAUCHER-
BERATUNG

Hinwrels:

/’—\

WZY Rente. Rechtzeitig. Reagieren — Man kann
nie frith genug anfangen... in Kooperation mit der

Gleichstellungsstelle der Stadt Grevenbroich
Bernardussaal, Am Markt 1
am 16.01.2024  Di, 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin gebuihrenfrei

Dieser Vortrag der Deutschen Rentenversicherung in Kooperation mit
der Gleichstellungsstelle der Stadt Grevenbroich dient der allgemeinen
Aufklarung der Offentlichkeit. U.a. wird (iber die Wichtigkeit eines geklar-
ten Versicherungskontos, verschiedenen Zahlungsmdglichkeiten und
der Flexirente informiert. Die Teilnahme ist kostenlos, eine Anmeldung
ist jedoch unter gleichstellung@grevenbroich.de zwingend erforderlich.
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T02021008 WL Praxiswissen fiir Vereinsvorstinde

J. Hallmann Villa Erckens, Museum der Niederrheinischen Seele

am 19.02.2024 Mo., 19:00 — 20:30 Uhr, 1 Termin 5,00€ (k.E.)

Dieser Vortrag bietet ein Update mit den wichtigsten aktuellen Urteilen
und gesetzlichen Neuregelungen im Vereinsrecht und Gemeinniitzig-
keitsrecht fir das Jahr 2024, damit Sie Haftungsrisiken erkennen und
wirtschaftliche Chancen nutzen kdnnen. Der Vortrag richtet sich ins-
besondere an erfahrene Vereinspraktiker aber auch an Vertreter von
Stiftungen und anderen gemeinnitzigen Einrichtungen.

T02021009 Testament, Vorsorgevolimacht, Patienten-

verfiigung, Uberlassung zu Lebzeiten?
Dr. J. Pfennig Villa Erckens, Museum der Niederrheinischen Seele
am 20.02.2024 Di., 19:00 — 20:30 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei
T02021010 Testament, Vorsorgevolimacht, Patienten-

verfiigung, Uberlassung zu Lebzeiten?
Dr. J. Pfennig Villa Erckens, Museum der Niederrheinischen Seele
am 28.05.2024 Di., 19:00 —20:30 Uhr, 1 Termin gebuihrenfrei

Wer erbt eigentlich, wenn der Ehepartner oder ein naher An-
gehdriger stirbt? Wie kann ich meine Vermégensnach-
folge sinnvoll regeln? Wie kann ich festlegen, wer
Uber meine Angelegenheiten entscheidet, wenn
ein Unfall oder eine schwere Erkrankung eintritt?
Oft fallt es schwer, sich mit dieser Materie ausei-
nanderzusetzen, doch kénnen vorsorgende Maf3-
nahmen sinnvoll sein. Wesentliche Informationen
und Loésungen zur Nachfolge und Vorsorge sollen
anschaulich und verstandlich erldutert werden.
Um Anmeldung wird gebeten.

JIKP

GEBAUDETECHNIK
« Heizung Otto-Hahn-StraBe 4
. 41515 Grevenbroich
* Sanitar Telefon: 02181-161634
* Luftung Telefax: 02181-161639
* Klima- & Kaltetechnik www.jkp-gebaeudetechnik.de
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T02021011 WD Steck die Sonne ein!

Balkonkraftwerke und Solar in Kooperation
mit der Verbraucherzentrale NRW e.V.
M. Berger Auerbachhaus, Stadtparkinsel
am 27.02.2024 Di., 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei

In einem Vortrag der Energieberatung der Verbraucherzentrale werden
Méglichkeiten aufgezeigt, wie mit einem Steckersolar-Gerat eigener Strom
fiir Zuhause gewonnen werden kann: am Balkongelander, auf der Terrasse
oder an der Hauswand. Die kleinen Anlagen erzeugen genug Energie, um
Dauerverbraucher wie Kiihlschrank oder Stand-By-Gerate zu versorgen.

T02021012 &3 Strom erzeugen mit Photovoltaik in Koope-
ration mit der Verbraucherzentrale NRW e.V.
M. Berger Auerbachhaus, Stadtparkinsel

am 12.03.2024 Di., 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei

Immer mehr Hausbesitzer:innen oder Bauherr:innen be-
ziehen erneuerbare Energien in die Sanierungs- oder
Neubauplanung mit ein und Uberlegen, welche In-
vestitionen mit langfristiger Perspektive sinnvoll sind.
Haufig kommt dabei das Thema Photovoltaik auf den
Tisch. Der Vortrag erklart, wie Strom aus der Sonne
funktioniert und fiir wen eine Anlage geeignet ist.

waw kim-brover.de wiauto-brower.de

Autc Breuer GmbH | KTM Ereuer
Poststrale 96 - 100 | 41516 Grevenbroich | Tel: 02181/2 97 77
EEE—————— ]
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PLANUNG UND BERATUNG:

Dipl.-Kffr. Maria Arduengo MBA
Tel.: 02181/608-641

3. Kulturelle Bildung

Inhalt:

Theater

Kreatives Gestalten

» Zeichnen und Malen
» Topfern und Modellieren mit Ton
Textiles Gestalten

* Nahen

Musik

» Gesang

+ Gitarre

* Ukulele

E-Mail: maria.arduengo@grevenbroich.de
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Volkshochschule
Grevenbroich/Jlchen

Mit unserem Bereich Kulturelle Bildung nehmen wir Sie mit in die
Vielfalt unserer Kreativangebote. Wir arbeiten mit den Handen und
bieten Ihnen den Raum, lhre Kreativitét neu zu entdecken oder wei-
terzuentwickeln. In den Themenbereichen Zeichnen und Malen,
Toépfern, Ndhen, Musik und Theater entwickeln Sie individuell oder
in einer kleinen Gruppe als Team neue Ideen und finden gerne dar-
in einen kreativen Ausgleich zu unserem herausfordernden Alltag.
Unsere Dozentinnen und Dozenten stehen lhnen in den Kursen mit
lhrem Fachwissen zur Seite und geben Ihnen die notwendige Si-
cherheit neu Erlerntes schnell in das Kursgeschehen einzubringen.
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@® THEATER

T03204501 ULD Theaterspielen 65+

J. Wild VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 29.01.2024  Mo., 17:00 — 18:30 Uhr, 10 Termine ~ 72,00€ (k.E.)

Dieser Kurs bietet Menschen ab 65 Jahren viele Méglichkeiten zur Krea-
tivitdt und personlichen Weiterentwicklung. Theaterspielen macht Spafly

und halt kérperlich und geistig fit!

T03204502 Ich spiele, also bin ich! —

Erlange Selbstsicherheit durch Schauspielerei
J. Wild VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 29.01.2024  Mo., 19:00 — 21:00 Uhr, 10 Termine  76,70€ (k.E.)

Spielen ist ein Mittel zur Selbst — Erforschung: Man hat sich selbst als
Arbeitsfeld. Durch diese Arbeit an sich selbst entsteht die Chance, seine
Schwaéchen zu entdecken und diese zu beseitigen; so erlangt man Selbst-
sicherheit im Ausdruck bzw. im Auftreten, in der Sprache und in der Kér-
perhaltung auch in unserem Alltag. Dieser Theater-Kurs Iadt dazu ein an
sich selbst zu arbeiten und seine Spielfreude zu entdecken.
Wenn sich ein Ensemble bildet ist auch die gemeinsa-
me Gestaltung eines Theaterstlickes moglich. Dieser
Kurs ist fiir alle Altersgruppen ab 16 Jahren geeignet.
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@® KREATIVES GESTALTEN

Zeichnen und Malen

T03207501 Fluid Painting / Acrylic Pouring

U. Brodzina VHS, Bergheimer Str. 49
ab 31.01.2024  Mi., 17:30 — 19:00 Uhr, 10 Termine 76,00€ (k.E.)

Fir Anfanger und mit Vorkenntnissen.

Entdecke die Welt des Malens ohne Pinsel. Das
Acrylic Pouring oder auch Fluid Painting ist eine Art
der Malerei, in der jeder kleine oder grof’e Kunst-
werke schaffen kann.

Die Lehrmittelgebuhr ist in den Teilnehmergebuh-
ren nicht enthalten. Zum ersten Termin erfolgt eine
Besprechung Uber die notwendigen Materialien.

T03207502 Zeichnen und Malen

R. Gunther VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 31.01.2024  Mi., 09:00 — 11:30 Uhr, 10 Termine  119,90€ (k.E.)

,Eine Zeichnung hat etwas Magisches. Sie fangt etwas davon ein und
halt es fest, wie der Zeichner die Welt sieht. Einmal angefertigt bringt sie
etwas nach aullen. Sie sagt uns, so sehe ich die Welt an diesem Platz
und zu dieser Zeit.“ (Bruce Robertson)

In diesem Kurs steht die eigene Kreativitat im Vordergrund, Winsche
und Neigungen der Teilnehmenden (auch ohne Vorkenntnisse) werden
bericksichtigt.

Bring bitte einen Zeichenblock, Bleistifte HB, 2 B, 4 B und 6 B und einen
Radiergummi mit oder deine Materialien mit denen du zeichnen oder
malen mochtest. Weitere Materialien werden im Unterricht besprochen.
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T03207503 Feierabend-Malen
R. Gunther VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 01.02.2024  Mi., 18:30 — 21:00 Uhr, 10 Termine  119,90€ (k.E.)

ajja.ny|ny|

Von der Idee zum eigenen Werk, von der Zeichnung zum
Bild. Lerne innovative Techniken und Materialien kennen.
Das Angebot richtet sich sowohl an blutige Anfanger, als
= auch an erfahrene Malende. Komm direkt von der Ar-
beit, nimm nicht den Umweg Uber das Sofa.
E —— Bitte mitbringen: Zeichenutensilien und Block. Wei-
_"‘: . ‘r{i: tere Materialien werden im Kurs angegeben.

T03207505 WZ3 Actionpainting —

Begib dich in die Welt der Farben
WOLFs ART VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
WORKS by C. Henschel
ab 30.01.2024  Di., 16:45— 18:15 Uhr, 8 Termine 74,20€ (k.E.)

Probiere ganz neue Techniken aus und
erlebe eine personliche Herausforde-
rung. Actionpainting zeichnet sich
durch Bewegung und Dynamik
aus. Es wird in diesem alle 14
Tage stattfindenden Kurs mit Far-
ben gespritzt, groRflachig gekleckst
und gemalt. Wir arbeiten mit Pinseln,
Bechern, Farbflaschen und allem was dir sonst noch einfallt, um Farbe
maoglichst dynamisch auf die Flache zu bringen.
Eine Materialgeblhr von 15,00 € ist bereits in der Gebuhr enthalten.

T03207506 WD Kreativfabrik ,,Zeichnen*

WOLFs ART VHS, Wilhelmitenstr. 10
WORKSs by C. Henschel
ab 30.01.2024  Di., 18:30 — 20:00 Uhr, 8 Termine 59,20€ (k.E.)

Neben Grundlagen werden in diesem alle 14 Tage stattfindenden Kurs
diverse Techniken des Zeichnens gelehrt und jeder kann sich individuell
zu verschiedenen Themen ,austoben”. Egal ob Landschaft, Stillleben,
Portrat - der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
Bitte bringe folgende Materialien mit: Bleistifte (verschie-
dene Starken), Fineliner (drei verschiedene Starken),
Filzstifte (Grundfarben) und DIN A4 Papier. Es ist zu-
satzlich eine Materialgebiihr von 15,00 € am ersten
Termin an den Dozenten zu entrichten.
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T03207507 Kiinstlerische Grundlagen:

Zeichnung, Malerei und Plastik
N. Hompesch VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 29.01.2024  Mo., 19:00 — 21:15 Uhr, 8 Termine 86,40€ (k.E.)

o
2
=

E]
=

X

Mit den klassischen Grundlagen der Bildenden Kunst kannst du dei-
nen Gefiihlen, Vorstellungen und Gedanken eine Gestalt verleihen, z.
B. durch Darstellung von Licht und Schatten, Form, Farbe, Figur oder
Landschaft. Dabei probieren wir verschiedene Techniken aus: von Zeich-
nungen und Pastellmalerei Uber Acrylmalerei bis hin zu plastischen Ob-
jekten, Reliefs, Kompositionen, Proportionen, Form- und Farbenlehre.
Bring bitte entsprechendes Material mit. Weitere Materialien werden am
ersten Kurstag mit dem Dozenten besprochen.

T03207508 Workshop: Kunstlabor:

Freies Malen — Mixed Media
N. Hompesch VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.04.2024  Sa., 10:00 — 13:00 Uhr, und
am 14.04.2024  So., 10:00 — 13:00 Uhr, 2 Termine 29,60€ (k.E.)

An diesem Wochenende bieten wir dir einen Raum fiir dein kiinstlerisches
Schaffen. Ob in Zeichnung, Malerei, Collage, Plastizieren, Bildhauerei
0.a. Bei lnrem Kunstkreationen werden Sie fachlich betreut und geférdert.
Gute Ideen und Material fiir dein Projekt solltest du dabei haben. Material
und Werkzeug kannst du gern mit dem Dozenten vorher abstimmen.

T03207509 Workshop: Portraitzeichnen

N. Hompesch VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 18.05.2024 Sa., 10:00 — 13:00 Uhr, und
am 19.05.2024  So., 10:00 — 13:00 Uhr, 2 Termine 29,60€ (k.E.)

Wir beschaftigen uns mit der kiinstlerischen Betrachtung des Gesichts:
Proportionen, Profil, Halbprofil, Anatomie, Mimik, Licht und Schatten,
etc. - samtliche Elemente der Portraitkunst. Mit einem Modell 18sst sich
dies in schwarz-weil} oder in Farbe je nach Fahigkeit und Temperament
unterschiedlich darstellen! Bring bitte entsprechendes Material mit.

T03207510 WY Workshop:

KreARTiver Abend — Mal anders!
M. Arduengo VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 15.03.2024  Fr.,, 18:00 — 21:00 Uhr, 1 Termin 32,80€ (k.E.)

In entspannter Atmosphare genieen wir zusammen den Feierabend
beim Malen eines vorgegebenen Kunstwerks unter Anleitung der Do-
zentin. Dabei ist das Ziel nicht, méglichst nah am Original zu sein, son-
dern der eigenen Individualitét freien Lauf zu lassen. Mit den Grundlagen
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verschiedener Maltechniken, dem Mischen von
Farbténen und viel Kreativitat nimmst Du am
Ende des Abends dein eigenes Kunstwerk
mit nach Hause. Leinwande, Pinsel und Far-
ben sind inbegriffen.

Bringt euch eine Schiirze 0.A. mit. Gerne auch

etwas zu trinken oder zu knabbern.

ajja.ny|ny|

T03207511 &3 Workshop:

KUNSTVvoll Zeichnen und Malen

R. Ginther VHS, Wilhelmitenstr. 10

ab 05.06.2024  Mi., 09:00 — 11:30 Uhr, 2 Termine 33,30€ (k.E.)

In diesem Workshop wird frei gezeichnet und/oder gemalt. Deinen Ideen
sind keine Grenzen gesetzt. Es werden Winsche und Neigungen der
Teilnehmenden (auch ohne Vorkenntnisse) berlicksichtigt.

Bring bitte die Materialien mit, mit denen du zeichnen oder malen

mdochtest.
T03207512 WY Workshop: After-Work-Painting
R. Gunther VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

ab 06.06.2024  Do., 18:30 — 21:00 Uhr, 2 Termine 33,30€ (k.E.)

Probiere dich kiinstlerisch aus! Dieses Ange-
bot richtet sich an Anfanger und erfahrene
Malende. Es geht Uber zwei Termine und
bietet die Méglichkeit verschiedene Techni-
ken und Materialien auszuprobieren.

Bring bitte die Materialien mit, die du flr dein

Projekt brauchst.

T03207513 W& Workshop: Buntes Malen an Karneval

R. Gunther VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.02.2024 Di, 18:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 16,60€ (k.E.)

Buntes Malen — So bunt wie das Leben! Entdecke und probiere neue
kreative Maltechniken aus. Von der Idee zum eigenen Werk, von der
Zeichnung zum Bild. Das Angebot richtet sich sowohl an blutige Anfan-
ger, als auch an erfahrene Malende.

Bring bitte die Materialien mit, die du fiir dein Projekt bendtigst.
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Zeichen- und Malkurse auf einem Blick

Kurse und Workshops Mo Di

Kunstlerische Grundlagen:
Zeichnung, Malerei und Plastik

Workshop: Buntes Malen an Karneval
Zeichnen und Malen
Fluid Painting / Acrylic Pouring

Workshop: KUNSTvoll
Zeichnen und Malen

Workshop: After-Work-Painting
Feierabend-Malen

Actionpainting —
Begib dich in die Welt der Farben

Kreativfabrik ,Zeichnen*

Workshop: KreARTiver Abend —
Mal anders!

Workshop: Kunstlabor — Mixed Media

Workshop: Portraitzeichnen —
von Angesicht zu Angesicht

Topfern und Modellieren mit Ton

Do Fr

T03210501 Mixed Media — Kreativ Topfern mit

unterschiedlichen Materialien

7

o
Sa So e
=
3
4
[ ) [ ]
[ ) [ ]

U. Gabler VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
133,30€ (k.E.)

ab 01.02.2024 Do., 18:00 — 20:30 Uhr, 10 Termine

In diesem Kurs steht das Experimentieren mit unterschiedlichen Werk-
stoffen (Ton/Glas/Metall/Oxyde/Farbkérper u.a.) sowie das freie Formen
und Aufbauen der Objekte, figurlich und abstrakt im Vordergrund. Der
Kurs richtet sich an Teilnehmer, die bereits erste Erfahrungen im Um-

gang mit Ton gemacht haben.

Die Materialien kdnnen im Kurs erworben werden.

35



Py
c
-
g
3
7

Volkshochschule
Grevenbroich/Jlchen

T03210502 W) Workshop:

Wir tépfern Fische mit Charakter!
U. Gabler VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 04.05.2024  Sa., 10:00 — 15:00 Uhr, und
am 18.05.2024 Sa., 10:00 — 15:00 Uhr, 2 Termine 59,20€ (k.E.)

In diesem Workshop topfern wir kreative Fischfigu-
ren mit Charakter. Bei der Gestaltung sind keine /
Grenzen gesetzt und es kann jede gewiinschte # '
Form und Farbe entstehen. Dieser Workshop
richtet sich sowohl an Anfangerinnen und An-
fanger als auch an Teilnehmende, die bereits Er-
fahrungen im Umgang mit Ton gesammelt haben.

T03210503 Arbeiten mit Ton

M. Hennen Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 30.01.2024  Di., 18:00 — 21:00 Uhr, 10 Termine  160,00€ (k.E.)

In diesem Kurs kdnnen Anfanger wie auch Fortgeschrit-
tene unter Anleitung ihre eigenen Ideen und Wiinsche

in Ton gestalten. Das Material Ton ist vielseitig zu be-
arbeiten z. B. mit den Handen, mit Werkzeug und mit

—~ Naturmaterialien. Es kénnen Gefake, Windlichter,
o Figuren, Objekte, Gartendekorationen u.v.m. ange-
1:‘ fertigt werden. Ton und Glasuren missen vom Kurs-
i teilnehmer vor Beginn selbst beschafft werden.

T03210504 UL Freies kreatives Gestalten mit Ton |

A. Ruhnke VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 29.01.2024  Mo., 10:30 — 12:45 Uhr, 10 Termine  120,00€ (k.E.)

Dieser Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet: Anfangern
werden die Grundbegriffe und Fertigkeiten des Arbeitens mit Ton ver-
mittelt und Fortgeschrittene kénnen zu vorgegebenen Themen arbeiten
oder eigene Ideen verwirklichen. Selbststandig, unter Anleitung oder mit
Hilfe der Kursleitung kann getopfert, aufgebaut, modelliert, engobiert,
glasiert und experimentiert werden. Und dabei lernen wir von- und mit-
einander. Der Werkstoff Ton bietet eine unendliche Fiille von Mdglichkei-
ten und groRe Freiheiten! Ton kann vor Ort erworben werden, Werkzeu-
ge und Hilfsmittel sind vorhanden und kénnen genutzt werden, Glasuren
werden i.d.R. selbst beschafft.
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T03210505 Freies kreatives Gestalten mit Ton Il

A. Ruhnke VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44 °
ab 29.01.2024  Mo., 14:00 — 16:30 Uhr, 10 Termine  133,30€ (k.E.) ?g
T03210506 Freies kreatives Gestalten mit Ton Il E
A. Ruhnke VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

ab 29.01.2024  Mo., 17:00 — 19:30 Uhr, 10 Termine  133,30€ (k.E.)

Diese beiden Kurse richten sich an alle, die sich fir die Arbeit mit Ton

begeistern. Der Werkstoff Ton ist in der Lage, Kreativitat in jedem zu we-

cken. Lass' dich auf das Material Ton ein und schau’,

was daraus wird! In verschiedenen Arbeitsschrit-

ten, mit Platten-, Aufbau- oder Modelliertech-

L™~ nik, kdnnen Skulpturen fiir Haus, Garten und

Balkon entstehen. Ob klein, ob groR - es

gibt keine Grenzen.

Der Ton kann vor Ort erworben werden,

Glasuren werden nach fachlicher Beratung

vom Kursteilnehmer selbst beschafft. Werk-

zeuge und andere Hilfsmittel sind vorhanden
und kénnen benutzt werden.

T03210507 WY Kreatives Topfern am Nachmittag

U. Gabler VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 01.02.2024  Do., 15:30 — 17:45 Uhr, 10 Termine  120,00€ (k.E.)

Dieser Kurs am Nachmittag ist sowohl fiir Anfanger als
auch fir Fortgeschrittene geeignet. Es werden alle
Grundlagen des Arbeitens mit Ton vermittelt. Fort-

geschrittene Teilnehmer kdnnen frei tdpfern oder zu

vorgegebenen Themen arbeiten, ganz nach dem

eigenen Geschmack.

Die Materialien kénnen im Kurs erworben werden. ' l - t"

.
T03210508 WLD , Topfer Café“: Kreatives Gestalten
mit Ton in entspannter Atmosphare
U. Gabler, VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
A. Ruhnke

ab 03.02.2024  Sa., 10:30 — 12:45 Uhr, 10 Termine  120,00€ (k.E.)

In diesem Kurs tépfern wir in entspannter Atmosphare. Jeder kann nach
eigenen Wunschen und Vorstellungen frei tépfern und entschleunigt ins
Wochenende starten. Die Materialkosten fir Ton und Glasuren sind in
der Gebuhr nicht inbegriffen und werden je nach Verbrauch berechnet.
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T03210511 Keramik in der bildhauerischen Gestaltung |

E. Tenderich-Veit VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

am 27.04.2024  Sa., 10:00 — 17:00 Uhr, und

am 28.04.2024  So., 10:00 — 17:00 Uhr, 2 Termine 106,40€ (k.E.)
T03210512 Keramik in der bildhauerischen Gestaltung Il

E. Tenderich-Veit VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

am 01.06.2024  Sa., 10:00 — 17:00 Uhr, und

am 02.06.2024  So., 10:00 — 17:00 Uhr, 2 Termine 106,40€ (k.E.)

In diesem Kurs kénnen Anfanger wie auch Fortgeschrittene unter An-
leitung ihre eigenen Ideen und Wunsche in Ton gestalten. Das Material
Ton ist vielseitig zu bearbeiten z. B. mit den Handen, mit Werkzeug und
mit Naturmaterialien. Es kénnen Gefalte, Windlichter, Figuren, Objekte,
Gartendekorationen u.v.m. angefertigt werden.

T03210513 Raku Glasurbrand |

C. Wermert VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

am 03.05.2024  Fr., 15:00 — 20:15 Uhr, und

am 04.05.2024  Sa., vormittags, 2 Termine 85,40€ (k.E.)
C. Wermert VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

am 24.05.2024  Fr., 15:00 — 20:15 Uhr, und

am 25.05.2024  Sa., vormittags, 2 Termine 85,40€ (k.E.)

Tongegenstande werden nach dem Schriihbrand an diesem Wochen-
ende mit einer speziellen Raku Glasur versehen und gebrannt. Maximal
drei geschriihte Tonobjekte kdnnen mit einer Raku Glasur gebrannt wer-
den. Ablauf: Freitag ab 15:00 Uhr und Samstag vormittags. Der Verlauf
wird mit den TN vor Ort abgesprochen. Weitere Infos unter der Home-
page von Herrn Wermert: wermert.de

Topferkurse auf einem Blick

Kurse und Workshops Mo Di Mi Do Fr Sa So
Freies kreatives Gestalten mit Ton | °

Freies kreatives Gestalten mit Ton Il °

Freies kreatives Gestalten mit Ton IlI °

Arbeiten mit Ton °

Mixed Media - Kreativ Tépfern mit
unterschiedlichen Materialien

Kreatives Topfern am Nachmittag °

"Topfer Café": Kreativ mit Ton in ent-
spannter Atmosphare
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Kurse und Workshops Mo Di Mi Do Fr Sa So
Workshop: Wir topfern Fische mit o )

Charakter g
Raku Glasurbrand | e o E
Raku Glasurbrand Il o o
Keramik in der bildhauerischen

[ ] [ ]

Gestaltung |
Keramik in der bildhauerischen o o

Gestaltung Il

@ TEXTILES GESTALTEN

Nahen
L]
/—\
Fiir alle unsere Néhkurse gilt folgendes:
Néahmaschinen stehen vor Ort zur Verfiigung, es kann aber auch ger-
ne eine eigene Ndhmaschine mitgebracht werden.
Mitzubringen sind Stoff und alle erforderlichen Né&hutensilien fiir

das geplante Projekt wie Mal3band, Schere, Garn, etc. und ggf. ein
Schnittmuster.

T03209501 WZY Workshop: Nihen fiir Anfinger

J. Schall VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 29.01.2024  Mo., 18:00 — 19:30 Uhr, 10 Termine ~ 90,00€ (k.E.)

Du interessierst dich fur's Nahen, weillt aber nicht, wie du anfangen
sollst? Dieser Kurs vermittelt Grundkenntnisse und Fertigkeiten flir das
Nahen. Nach einer ersten Einfiihrung an der Nahmaschine zu Kurs-
beginn geht es auch gleich schon mit dem Nahen los. Anféanger:innen
koénnen z. B. kleine Utensilien wie Handy- oder Kosmetiktaschen, Kis-
senbeziige oder Ahnliches nahen. So werden erste Naherfahrungen ge-
sammelt, die spater ein selbstédndiges Nahen ermdglichen.
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T03209502 WD Workshop: Wir ndhen zu Ostern!

J. Schall VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 09.03.2024 Sa., 10:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 18,00€ (k.E.)

a|ain}iny|

Neben selbst gefarbten Eiern zum Osterfruhstick
gibt es viele tolle Projekte die man zu Ostern nahen
kann wie Osterkdrbchen, Eierwarmer, Besteckta-
schen oder auch Osterhasen-Kissen. Also ran an
die Maschinen und los!

T03209503 WP Workshop:
Klitzeklein — Wir ndhen Babysachen
J. Schall VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 29.06.2024 Mo., 10:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 18,00€ (k.E.)

In diesem Workshop kannst du individuelle Babyklei-
dung und Accessoires fiir Babys nahen. Ob Wickel-
tasche, Mitzchen oder Strampler fiir das eigene

Baby oder auch zum Verschenken, unsere erfah-

rene Dozentin unterstitzt dich dabei.

T03209504 Nahen (fiir Anfanger und Fortgeschrittene)
C. Schafer VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 17.02.2024  Sa., 10:00 — 15:00 Uhr, 2 Termine 59,90€ (k.E.)

Wer hat Lust sich mit uns an die Ndhmaschine zu wagen? Uber das Zu-
schneiden und Verarbeiten bis zum fertigen Oberteil wird alles erklart.
Zu eng, zu grof3, zu lang, zu klein; das lasst sich andern! So schont es
den Geldbeutel und unsere Umwelt. Entdecke was dein neues Hobby
noch alles kann. Sollten schon UFOS (unfertige Objekte) vorhanden
sein, kann individuell weitergeholfen werden. In diesem Kurs werden
Grundkenntnisse an der Nahmaschine vorausgesetzt.
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T03213001 W& Gesangstraining

A. Schneider VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 17.02.2024  Sa., 10:00 — 11:30 Uhr, 10 Termine 80,00€ (k.E.)

Du singst gerne? Mit Hilfe klassischer Gesangstechnik und einfachen
Ubungen wird in diesem Kurs deine Stimme trainiert. Musikerfahrung
ist nicht erforderlich. Hier steht der Spal® am Gesang im Vordergrund.

T03213002 Gitarre (Grundkurs)

B. Glasmacher  Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 29.01.2024  Mo., 17:15 — 18:30 Uhr, 10 Termine  61,60€ (k.E.)

Dieser Kurs wendet sich an Anfanger ohne oder mit geringen Vorkennt-
nissen. Kursinhalt ist das Akkordspiel (ohne Barre-Akkorde) mit einfachen
Schlag- und Zupftechniken. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bring bitte eine akustische Gitarre mit (keine E-Gitarre).
Das Notenmaterial wird gestellt. Interessenten kon-
nen bei Fragen zum Kurs vor einer Anmeldung /&
gerne den Kursleiter anrufen. (02181-71391
oder 0171-9120117).
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T03213003 Gitarre (Aufbaukurs)
B. Glasmacher  Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 29.01.2024  Mo., 19:00 — 20:30 Uhr, 10 Termine  61,60€ (k.E.)

Seiteneinsteiger sind in diesem Kurs willkommen. Wir empfehlen eine
vorherige Absprache mit dem Dozenten.

Bring bitte eine akustische Gitarre mit (keine E-Gitarre). Das Notenma-
terial wird gestellt. Interessenten kdnnen bei Fragen zum Kurs vor einer
Anmeldung gerne den Kursleiter anrufen. (02181-71391 oder 0171-
9120117).

T03213004 Ukulele

R. Schroter VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 01.02.2024  Do., 12:00 — 14:00 Uhr, 10 Termine  98,60€ (k.E.)

Du magst den Klang des hawaiisch ,hiipfender Floh* genannten Instru-
mentes und mdchtest es auch gerne selbst zum Klingen bringen? In die-
sem Kurs, der sich an Anfanger ohne oder mit geringen Vorkenntnissen
richtet, steht die urspriinglich vom portugiesischen Madeira stammende
,2Ukulele* im Vordergrund. Nicht zuletzt hat Marilyn Monroe in ,Manche
madgen’s heil}* oder auch Stefan Raab sie zu medialer Berihmtheit ge-
bracht.

Fir die Teilnahme am Kurs ist das Mitbringen einer Konzert-Ukulele
(keine Sopran-Ukulele) Voraussetzung

Klaus Tamm

Begegnungen -
Im Land der Wélfe
Ausstellung im

Kulturzentrum Sinsteden
29. Februar bis 21. April 2024

Grevenbroicher Str. 29
41569 Rommerskirchen

www.kulturzentrum-sinsteden.de

vk, KULTURZENTRUM
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PLANUNG UND BERATUNG:

N.N.

Telefon: 02181/608-234

4. Gesundheit
und Sport

Inhalt:

Gesundheit informativ

Kosmetik-, Farb- und Stilberatung
Entspannung und Stressbewaltigung
Bewegung und Fitness

Pravention und Kérpererfahrung
Aquafitness und Wassergymnastik
Inneres Wohlbefinden (Gesundheitspflege)
Leben mit Kindern

Ernahrung und Kochen

Segeln

Golf

E-Mail: vhs@grevenbroich.de
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Kérperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheiden-
de Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und
im Privatleben erfolgreich bewiltigen zu kénnen. In unseren
Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden
Lebensstil gehért, wie Sie Stress abbauen, lhren Kérper posi-
tiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich ausgewo-
gen erndhren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer
Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv
umzugehen und Krisen erfolgreich zu iiberwinden. Das stérkt
Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fiir
Alltag und Beruf und férdert Ihre Gesundheit nachhaltig. Unse-
re Kurse férdern und stdrken das eigenverantwortliche gesund-
heitsprophylaktische Verhalten. Sie richten sich an gesunde
Personen und ersetzen keine TherapiemaBnahmen. Wir beraten
Sie gerne iiber Kursinhalte, Ubungspraxis oder Teilnahmevor-
aussetzungen.

Hinuwrels:
—_—
Die Entspannungsangebote der VHS richten sich an Mé&nner und
Frauen, sofern sie nicht speziell fiir eine bestimmte Zielgruppe aus-
geschrieben sind. Sie haben das Ziel, im Alltag und Berufsleben auf-
gestauten Stress auszugleichen. Bitte zu allen Entspannungskursen

bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, eine Decke und ggfs. Kis-
sen und ein Getrénk mitbringen.

Deutsches DRK-Kreisverband
‘ + Rotes Grevenbroich e.V.
Kreuz
Hilfe auf Knopfdruck.

drkhausnotruf.nrw/grevenbroich

Hausnotruf im Basis oder Komfortpaket e Fur weitere Infor-
mationen, einfach

Damit Sie langer in lhrer vertrauten : den QR Code
Umgebung leben kénnen. 3
Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gerne. Scannen.

DRK-Kreisverband Grevenbroich e.V.

hausnotruf@drk-grevenbroich.de - www.drk-grevenbroich.de
Tel. 02181 6500-12
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GESUNDHEIT
INFORMATIV

N.N. Auerbachhaus, Stadtparkinsel
ab 16.01.2024 Di., 18:45 — 21:00 Uhr, 3 Termine gebuhrenfrei

Diabetes-Selbsthilfegruppe-Grevenbroich-Jiichen-Rommerskirchen

An jedem dritten Dienstagabend eines ungeraden Monats, von 19:00 -
21:00 Uhr finden geblhrenfreie Vortrage zum Thema Diabetes statt.
Informationen zum Veranstaltungsort, zu Themen und Inhalten erhalten
Sie Uber:

Oswald Groger 02181 /499203

Dominik Schiilgen 02181 /6589013 tagstiber

oder Uber die Tagespresse.

Termine 16.01., 19.03. und 21.05.2024

A. Kramer VHS, Bergheimer Str. 49
am 06.03.2024  Mi., 18:30 — 20:00 Uhr, 1 Termin 8,50€ (k.E.)

Die Deutschen leiden immer mehr unter Schlafproblemen. Umweltrei-
ze, die Hektik unseres Alltags, die tagliche Informationsflut, aber auch
Sorgen und Noéte lassen uns schlecht abschalten und nachts schlecht
oder gar keine Ruhe finden. Schnell merken wir wie wichtig guter Schlaf
fur unser Wohlbefinden, unsere Leistungsfahigkeit und somit fiir unsere
ganze Lebensqualitat ist. Im Vortrag wird erklart, welche individuellen
Faktoren es auf den Schlaf gibt, und wie man diese positiv beeinflusst.
Sie erhalten einfache und schnell umsetzbare Tipps fiir einen besseren
und damit gesiinderen Schlaf. Dartber hinaus wird ein ,Notfallplan® er-
lautert, falls man nachts partout nicht schlafen kann.
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KOSMETIK-,
FARB- UND
STILBERATUNG

U. Hurtz VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 21.03.2024 Do., 18:00 — 21:45 Uhr, 1 Termin 27,00€ (k.E.)
U. Hurtz VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

am 27.05.2024 Mo., 18:00 — 21:45 Uhr, 1 Termin 27,00€ (k.E.)

Entdecken Sie lhre innere Schénheit und lernen Sie, lhre
hPersénlichkeit und Ausstrahlung durch die richtigen
i

Farben und den passenden Stil zu unterstrei-
chen. Experimente und Fehlkdufe gehoéren ab
sofort der Vergangenheit an. Erfahren Sie alles

) Uber die fur Sie optimalen Farben, die passen-
den Kleiderformen und -ldangen sowie Tipps zu

Schmuck, Frisuren, Brillen und mehr. Auf Wunsch

kénnen Sie einen individuellen Stoff-Farbpass fiir
ca. 20,00 € erwerben.
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ENTSPANNUNG UND
STRESSBEWALTIGUNG

A. Nix VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 29.01.2024 Mo.,19:20 — 20:50 Uhr, 6 Termine 44,40 € (k.E)

A. Nix VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 08.04.2024 Mo.,19:20 — 20:50 Uhr, 6 Termine 44,40 € (k.E)

Meditation ist der Schlissel fiir Positivitat, inneren Frieden, Kreativitat
und Lebensfreude. Der Zustand in der Meditation lasst sich nur schwer
erklaren, er muss selbst erfahren werden. Korper und Geist bleiben
dabei jedoch weiterhin wach. Meditationstechniken wurden in vielen
Kulturen entwickelt. Aus medizinischer Sicht sind sie sinnvoll, um All-
tagsstress und Hektik abzubauen und zur inneren Ruhe zu finden. Die
Meditation ist mit regelméRiger Ubung jedem zuganglich, Sie éffnen mit
ihr die Tir zu lhrer inneren Quelle, einer ungeahnten Kraft. Diese Quelle
verhilft Innen zu Ruhe und Gleichgewicht im Alltag.

Kommen Sie bitte in warmer und bequemer Kleidung, bringen Sie Was-
ser, eine Yoga Matte und eine Decke, eventuell auch ein Kissen mit.
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A. Krdmer VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 09.04.2024 Di., 19:00 — 20:00 Uhr, 8 Termine 38,40€ (k.E.)

Oft ist unser Alltag durch Reizlberflutung, Hektik, Stress und hohe An-
forderungen gekennzeichnet. Immer haufiger treten Zivilisationskrank-
heiten und psychosomatische Stérungen, wie Schlafprobleme oder
Riickenbeschwerden auf. Mit geeigneten Entspannungstechniken kann
dem wirksam entgegengewirkt werden. Verspannungen und weitere
Symptome von Stress und Reizliberflutung werden wirksam abgebaut.
Im Kurs werden effektive Ubungen zur gezielten Tiefenentspannung von
Korper, Geist und Seele durchgefihrt. Entspannung, Stressreduktion
und seelischer Ausgleich kénnen erfolgreich durch die progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobsen erreicht werden. Auch gezielte Ubun-
gen aus dem Bereich des Autogenen Trainings werden gezeigt.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, warme
Socken, eine Decke und evtl. ein kleines Kissen, wie auch etwas zu
trinken mit.

J. Olpen VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 24.02.2024  Sa., 11:00 — 16:00 Uhr, 2 Termine 46,60€ (k.E.)

Selbst in unserer schnelllebigen Welt kann innere Ruhe und Achtsam-
keit gefunden werden. In diesem Workshop werden Sie erfahren, wie
Meditation und Achtsamkeit deinen Geist beruhigen, deine Sinne schar-
fen und dir helfen, den gegenwartigen Moment zu schatzen. Durch ein-
fache, zugangliche Ubungen und gefilhrte Meditationen lernen Sie, wie
Sie Stress abbauen, Klarheit gewinnen und lhre Lebensqualitat steigern
kannst. Ob Anfanger oder mit Vorkenntnissen, dieser Workshop bietet
eine einladende und unterstiitzende Umgebung fiir jeden.

Bitte kommen Sie in bequemer, sportlicher Kleidung und bringen Sie
eine Yogamatte, ein Kissen, eine Decke und etwas zu trinken mit.

48



Volkshochschule
Grevenbroich/Jlichen

J. Olpen VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 27.04.2024  Sa., 11:00 — 16:00 Uhr, 2 Termine 46,60€ (k.E.)

In diesem Workshop werden wir tief in die Praxis der Meditation und
Achtsamkeit eintauchen. Sie erhalten die Gelegenheit, fortgeschritte-
ne Techniken kennenzulernen und anzuwenden, um die eigene innere
Ruhe zu vertiefen und ein tieferes Gefiihl der Harmonie im Leben zu ent-
wickeln. Die Schwerpunkte liegen auf der praktischen Anwendung. Sie
werden wertvolle Werkzeuge mit nach Hause nehmen, um lhre Meditati-
ons- und Achtsamkeitspraxis auch im Alltag weiterzuentwickeln. Erfahre
eine tiefgreifende Verbindung zu lhnen selbst und lhrem inneren Gleich-
gewicht. Vorkenntnisse sind von Vorteil, aber nicht zwingend notwendig.

Bitte kommen Sie in bequemer, sportlicher Kleidung und bringen Sie
eine Yogamatte, ein Kissen, eine Decke und etwas zu trinken mit.

J. Olpen VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 28.02.2024  Mi., 18:00 — 19.30 Uhr, 4 Termine 28,00€ (k.E.)

Flow-Tanz-Meditation bietet eine Oase der Entspannung im hektischen
Alltag. In dieser harmonischen Kombination von Tanz und Meditation
bauen Sie Stress ab, verbessern Sie lhre Konzentration und férdern
Sie lhre emotionale Ausgeglichenheit. Sie steigern lhre Flexibilitat und
Kérperwahrnehmung und finden Freude an der Bewegung. In unserer
schnelllebigen Welt ist es wichtig, Zeit fiir Selbstpflege zu haben. Diese
Praxis ermdglicht es Ihnen, Stress loszulassen und das Gleichgewicht
zu finden. Sie sind herzlich willkommen, sich dieser Reise zur inneren
Balance anzuschlieBen und die Freude des Tanzes und der Meditation
zu erleben.

Bitte kommen Sie in bequemer, sportlicher Kleidung und bringen Sie
eine Yogamatte, ein Kissen, eine Decke und etwas zu trinken mit.
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C. Frank VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 11.04.2024  Do., 17:00 — 18:00 Uhr, 8 Termine 35,20€ (k.E.)

Mit einfachen Korperibungen und Mentaltechniken aktivieren wir die
Lebensenergie fir mehr Lebensfreude, Stabilitat und Vitalitat. Mit den
Chakren-Ubungen von Frauke und Wilfried Teschler lésen wir sanft
Energieblockaden, aktivieren die Selbstheilungskrafte und nehmen uns
bewusst wahr. So steigern wir durch das bewusste Uben unseren Ener-
gielevel und unsere Ausstrahlung.

Bitte kommen Sie bereits in bequemer Kleidung und bringen eine Gym-
nastikmatte sowie eine Decke mit.

C. Becker VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 22.01.2024  Mo., 16:30 — 17:30 Uhr, 15 Termine  60,00€ (k.E.)

Wer tagsUber viel sitzt oder lange keinen Sport mehr gemacht hat und
sich ,eingerostet” fihlt, ist in diesem Kurs genau richtig! Hier steht die
ganzheitliche Mobilisation und Dehnung des Kérpers im Vordergrund.
Beweglichkeit ist fur die Gesundheit enorm wichtig und ein erster Schritt,
um mehr Aktivitat in den Alltag zu bringen. RegelmaRiges Dehnen erwei-
tert nicht nur den Bewegungsradius, sondern hilft auch, Verspannungen
zu I6sen und vorzubeugen sowie den Einstieg in ein ,bewegteres” Le-
ben zu erleichtern. Zum Abschluss der Stunde werden unterschiedliche
Entspannungsiibungen angeleitet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke und eine Yogamatte mit.

C. Becker VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 17.02.2024 Sa., 11:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 15,20€ (k.E.)

Die ,fiinf Tibeter" sind fiinf einfache, wohltuende Ubungen, die ihren Ur-
sprung im Yoga haben. Sie entfalten eine ganzheitliche Wirkung und
harmonisieren die wichtigsten energetischen Zentren im Korper. Dabei
I6sen sie innere Widerstande und kraftigen Kérper und Geist. Die Ubun-
gen sind schnell zu erlernen und auch fir Anfanger*innen jeden Alters
geeignet. Machen Sie mit - fUr Frische, Energie und Lebensfreude!

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen eine Decke und
eine Yogamatte mit.
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C. Becker VHS, Wilhelmitenstr. 10

am 20.04.2024 Sa., 11:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 15,20€ (k.E.)
C. Becker VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

am 27.04.2024  Sa., 11:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 15,20€ (k.E.)

Der Sonnengruf} ist eine Abfolge von 12 Yogahaltungen, die flieRend
nacheinander ausgefiihrt werden. Er eignet sich gut als Aktivierungs-
Uubung am Morgen, da der gesamte Korper gedehnt wird, die Muskeln
gestarkt werden und das Herz-Kreislauf-System trainiert wird.

Die Ubungsreihe wirkt nicht nur belebend auf den Kérper, sondern auch
auf Geist und Seele und bringt die Energie zum FlieBen. In diesem
Workshop werden die einzelnen Haltungen von Sonnengruf® A Schritt
fur Schritt erklart, eingelbt und im Anschluss ,im Flow* praktiziert. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Zwei Stunden vor dem Kurs nichts
Schweres essen!

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke und eine Yogamatte
mit.

A. Krause VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 22.01.2024 Mo., 09:30 — 10:30 Uhr, 15 Termine  68,00€ (k.E.)

A. Krause VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 23.01.2024 Di., 17:30 — 18:30 Uhr, 15 Termine 68,00€ (k.E.)

Qi Gong ist bestens geeignet fiur alle alteren und
auch jingeren Menschen, die insbesondere Pro-
bleme mit dem Rucken, der Wirbelsgule und den
Bandscheiben haben. Anhand ausgewahiter
Ubungen wird der Fokus auf die Atmung gelegt,
die Korperhaltung kontrolliert und so auch eine
gewisse Sensibilitat zum Korper und seinen Sig-
nalen aufgebaut.

Grundkenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte kommen Sie bereits in bequemer Kleidung und bringen Sie etwas
zu trinken mit.
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A. Kramer VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 26.01.2024  Fr., 16:00 — 17:15 Uhr, 9 Termine 47,20€ (k.E.)

Qi Gong ist eine chinesische Bewegungsmeditation, bei der flieRende Be-
wegungen mit bewusster Atmung kombiniert werden. Bereits nach kurzer
Zeit werden durch die gezielte Aktivierung bestimmter Kérperpunkte Ver-
spannungen und Blockaden geldst. Gleichzeitig werden die Muskulatur und
die inneren Organe gestarkt, das Immunsystem verbessert und neue Le-
bensenergie aufgebaut. Mit Qi Gong entwickelt man ein dauerhaftes Gefiihl
der inneren Ruhe und Balance. Das Training wird erganzt durch Anleitun-
gen zur Akupressur und ist fir jedes Alter und jedes Fitnesslevel geeignet.

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung, feste (Sport-) Schuhe und etwas
zu trinken mit.

A. Kramer VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 26.04.2024  Fr., 16:00 — 17:15 Uhr, 7 Termine 36,70€ (k.E.)

Mit Qi Gong - insbesondere im Freien - entwickelt man ein dauerhaftes
Gefihl der inneren Ruhe und Balance sowie emotionale Starke. Das
Training wird ergénzt durch Anleitungen zur Akupressur. Die Ubungen
sind fir jedes Alter und jedes Fitnesslevel geeignet. Das Angebot findet
in freier Natur statt - bei schlechtem Wetter steht alternativ ein passen-
der Raum zur Verfligung. Treffpunkt zur ersten Kursstunde ist im Raum
A.2.9 der ehemaligen Realschule Bergheimer Str. 49-51.

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung, feste (Sport-) Schuhe und ggf. et-
was zu trinken mit.

P. Wappenschmidt VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 25.01.2024  Do., 19:45 —21:15 Uhr, 15 Termine ~ 90,00€ (k.E.)

Im Alltag ist der Korper oftmals angespannt und blockiert. Durch Dao
Ubungen (Gesundheitsiibungen) werden Verspannungen gelockert
und der Korper beweglicher gemacht, wodurch ein Abschalten vom All-
tagsmodus in den Tai Chi Modus stattfindet. Durch meditative Bewe-
gungsablaufe wird der Energiefluss, das Qi, im Kérper angeregt. Tai Chi
kommt urspriinglich aus der Kampfkunst, somit ist es wichtig, durch die
achsengerechte Haltung und Bewegung nicht aus dem Gleichgewicht
zu kommen. Dabei wird besonders auf die korrekte Ausrichtung von
Hufte und Knien geachtet.
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J. Natur VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 24.01.2024  Mi., 09:00 — 10:30 Uhr, 15 Termine 90,00€ (k.E.)

J. Natur VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 24.01.2024 Mi., 10:45 — 12:15 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

Mit Yoga zu mehr Lebensfreude. Sanfte Yogahaltungen, einfache Atem-
Ubungen und verschiedene Entspannungstechniken férdern den Aufbau
von Kraft und Beweglichkeit, fihren zu Stressabbau und Gelassenheit,
sowie zu auflerem und innerem Gleichgewicht und starken unsere
Selbstheilungskrafte. Es sind keine Vorkenntnisse nétig und die Ubun-
gen sind fir jedes Alter geeignet.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, eine Decke oder ein groRes Hand-
tuch, warme Socken und etwas zu trinken mit.

J. Kohler-Krahn  VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 22.01.2024 Mo., 17:15 — 18:45 Uhr, 15 Termine  90,00€ (k.E.)

Yoga fordert nicht auf, an etwas zu Glauben. Dieser Yoga Kurs richtet sich
an alle, die Lust haben, Kdrper, Seele und Geist in Einklang zu bringen,
um zur Ruhe zu kommen, Stress abzubauen, den Kérper und personliche
Grenzen wahrzunehmen und zu erfahren. Wir praktizieren zusammen ein
sehr sanftes Hatha Yoga, verbunden mit Atemibungen und meditativer
Entspannung. Durch die Kérperiibungen (Asanas) werden die Muskeln
gekraftigt, die Gelenke beweglich erhalten, die Faszien gedehnt. Vor-
kenntnisse und kérperliche Fitness sind fir diesen Kurs nicht nétig.

Bitte bringen Sie eine Decke, Kissen oder Bolster, eine Yogamatte und
dicke Socken mit.
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J. Koéhler-Krahn  VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 23.02.2024 Fr., 14:30 — 15:45 Uhr, 9 Termine 45,00€ (k.E.)

Am Ende der Woche sind wir oft erschopft und ausgelaugt vom Alltag
und dem Stress in Beruf und Familie. Dann kann Hatha Yoga mit seiner
harmonischen Einheit von Kérperibungen (Asanas) und Fokussierung
auf den Atem eine gute Moglichkeit sein, um wieder zur Ruhe zu kom-
men und Kraft zu tanken. Ganz nebenbei werden Sie merken, wie sich
Ihre Kraft, Kondition und Beweglichkeit verbessern. Nach dem Spiren
der Kérperanspannung erfolgt ein intensives Nachspuren durch achtsa-
mes, meditatives Innehalten. Atemibungen unterstiitzen das Loslassen
und Vertiefen die Entspannung.

Sie brauchen keine Vorkenntnisse und korperlichen Voraussetzungen.

Bitte bringen Sie sich dicke Socken, ein kleines Kissen, eine Decke und
ggf. eine Yogamatte mit.

J. Kéhler-Krahn  VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 24.01.2024  Mi., 17:15 — 18:45 Uhr, 15 Termine 90,00€ (k.E.)

Mit dem Faszientraining ist es mdglich, eine ,Entschlackung“ des Binde-
gewebes vorzunehmen. Mit kraftvollen, dynamischen Bewegungen wird
das fasziale Gewebe gelockert und gedehnt, um so die Elastizitat zu
erhéhen. Am Anfang der Stunde stehen Aufwarmiibungen. Danach fol-
gen kraftvolle und dynamische Bewegungen, um das fasziale Gewebe
zu lockern und zu dehnen. Elemente aus dem Yin Yoga, sowie Atem-
und Entspannungsiibungen werden mit in die Kursstunde integriert. Der
Kurs ist fUr alle Menschen geeignet. Yogaerfahrung ist nicht erforderlich.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen sich ein Kissen
und eine Decke oder Handtuch fir die Entspannungseinheiten mit.
Wenn Sie mdéchten, kénnen Sie sich einen oder zwei Tennisballe mit-
bringen, die im Kurs variabel eingesetzt werden.

|. Briesin VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 23.01.2024  Di., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 90,00 € (k.E.)

I. Briesin VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 23.01.2024  Di., 19:45 - 21:15 Uhr, 15 Termine 90,00 € (k.E.)

Fitness Yoga setzt sich aus verschiedenen Stilen wie Hatha, Vinyasa
und Yin Yoga zusammen. Teilweise kommen Hilfsmittel wie Gurt, Kis-

sen, Stuhl zum Einsatz. Dieser Yoga-Kurs ist fir jeden Menschen ge-
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eignet, der sich fir Yoga interessiert und sich fir
korperliche und mentale Arbeit begeistert. Am
Ende jeder Unterrichtsstunde findet die Tiefen-
entspannung (Savasana) statt. Nach regelmafi-
gem Praktizieren erfahren die Teilnehmer*innen
den Zuwachs an Kraft, Beweglichkeit, Konzentra-
tion und Vitalitat.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, eine Decke oder ein Handtuch, warme
Socken und etwas zu trinken mit.

|. Briesin VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 25.01.2024  Do., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine ~ 90,00€ (k.E.)

Yin Yoga ist eine ruhige und sanfte Yoga Praxis. Die
Koérperhaltungen, meistens sitzend oder liegend,
werden ohne Anspannung der Muskeln mit einem |
gleichmafigen und ruhig flieBenden Atem aus-
geflhrt. Durch die sanfte Dehnung wirkt Yin Yoga
auf das tiefere Bindegewebe, die Faszien. Ver- ¥
spannungen und Blockaden kénnen sich sowohl
auf korperlicher als auch auf geistiger Ebene I16sen,
wahrend die Asanas drei bis fiinf Minuten lang gehalten

werden. Zum Abschluss tauchen Sie in die Tiefenentspannung ein.
Es werden keine Yoga-Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, eine Decke oder ein Handtuch, warme
Socken und etwas zu trinken mit.

C. Becker VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 22.01.2024  Mo., 17:30 — 19:00 Uhr, 15 Termine  90,00€ (k.E.)

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger Yoga-Stil, in dem die Ubungen ohne Kraft
ausgefiihrt werden, da nicht die Muskeln, sondern die tieferen Schichten,
die Faszien, angesprochen werden. Der Fokus liegt auf der Entspannung
des Riickens. Durch das lange Verweilen in den Positionen (3 — 5 Minu-
ten) werden das Bindegewebe, die Bander, Sehnen und Gelenke positiv
beeinflusst, sodass sich Verspannungen l6sen kénnen und die Flexibilitat
geférdert wird. Das korperliche Loslassen durch das lange Abtauchen in
die Positionen fordert auch auf der mentalen Ebene das
Loslassen von negativen Gedanken und Stress.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke
und eine Yogamatte mit.
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U. Feinweber VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 24.01.2024 Mi., 17:30 — 19:00 Uhr, 15 Termine 90,00€ (k.E.)

Neben kraftvollen Einheiten zur Starkung des Muskelapparates wird
auch gedehnt, um die Beweglichkeit und die Vitalitat im Alltag zu stei-
gern. Mit achtsamer Yogapraxis entwickeln wir ein tieferes Verstandnis
fir unseren Korper, starken das Bewusstsein und die allgemeine Ge-
sundheit von Kérper und Geist. Durch das gezielte Wechselspiel von
Korperstellungen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama) und Medita-
tion finden wir die Balance zwischen Korper, Geist und Seele. Der Kurs
ist nach dem ,Ying-Yang-Prinzip“ aufgebaut. Im ersten Teil wird ein ak-
tives Hatha Yoga mit Atem- und Korperiibungen durchgefiihrt. Passive
Tiefenentspannung oder Yoga Nidra finden im zweiten Teil statt.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, eine Decke oder ein Handtuch, warme
Socken und etwas zu trinken mit.

K. Klaus VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 24.01.2024 Mi., 19:15 — 20:45 Uhr, 15 Termine 90,00€ (k.E.)

Beim Uben von lyengar Yoga kommen Hilfsmittel zum Tragen. Asanas
kénnen mit Hilfe von Wanden, Klétzen, Gurten und Stlhlen unterstitzt
und so erfahren werden. Korperliche Einschrankungen, Konstitution
oder Alter der Ubenden spielen somit eine eher untergeordnete Rolle.
lyengar Yoga ermdglicht so auch im Gruppenunterricht einen individuel-
len Zugang auf die konkreten Bediirfnisse des Ubenden.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, eine Decke oder ein Handtuch, warme
Socken und etwas zu trinken mit.

K. Klaus VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 27.01.2024  Sa., 15:00 — 18:00 Uhr, 1 Termin 15,80€ (k.E.)

In diesem Workshop reisen wir von den Anfangen des Yogas bis in die
heutige Zeit. Beleuchten ein wenig das philosophische System Yoga,
lernen einige Gurus kennen und probieren verschiedene Stile aus. Vom
klassischen Sonnengruf3 Gber Yin Yoga, Thai-Yoga, lyengar Yoga und
Meditation. Wir streifen ein paar Atemtechniken und verschaffen uns
einen Einblick in die vielfaltige, bunte Yogawelt.

Sie bendtigen eine Matte, eine Decke und Neugier.
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S. C. Verhufen  VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 10.02.2024 Sa., 09:30 — 14:00 Uhr, 1 Termin 21,60€ (k.E.)

Yin Yoga ist ein Yogastil, der von passiven Dehnhaltungen, Ruhe und
Aufmerksamkeit gepragt ist. Wir kommen zur Ruhe, dehnen unsere
Muskeln und Faszien. Wir haben an diesem Tag Zeit, intensiv fir unser
Wohlbefinden und fiir unsere Riickengesundheit zu (iben. Zudem hat
Yin Yoga einen regenerativen Charakter, so dass Midigkeit und Er-
schopfung entgegengewirkt wird. Zeit fir Fragen und Austausch zu den
Themen Yoga und Gesundheit ist zwischen den Yogaeinheiten genu-
gend vorhanden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Auf individuelle Einschrankungen
kann eingegangen werden!

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, ausreichend Getréanke, Kissen,
eine Decke, einen Yogagurt (oder Badenmantelgurtel/ Schal) und, wenn
vorhanden, eine eigene Yogamatte mit.

S. C. Verhufen  VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 25.05.2024  Sa., 09:30 — 14:00 Uhr, 1 Termin 21,60€ (k.E.)

Dieser Workshop bietet eine kompakte Einfiihrung in das Hormonyo-
ga. Wir beginnen mit einem kurzen theoretischen Uberblick (iber das
Hormonsystem des Koérpers. Wir gehen auf Einsatzgebiete des Hor-
monyoga ein, wie Beschwerden der Wechseljahre, PMS oder unerfiill-
ter Kinderwunsch. AnschlieRend Uben wir auf der Matte ausgewahlte
Ubungen aus der Hormonyogareihe nach Dinah Rodrigues. Es beinhal-
tet Kérperhaltungen, Energielenkungen, Atem- und stressreduzierende
Techniken. Durch regelmaRiges Uben kann ein riicklaufiger Hormon-
spiegel korrigiert werden. Hormonbedingte Ungleichgewichte werden
ausgeglichen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Auf individuelle Einschrankungen
kann eingegangen werden!

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Socken, ausreichend Getran-

ke, ein festes Kissen, eine Decke und, wenn vorhanden, eine eigene
Yogamatte mit.
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Yogakurse auf einen Blick

Kurse und Workshops Mo Di Mi Do Fr Sa So
Hatha Yoga Sanft

Hatha Yoga Sanft

Hatha Yoga

Hatha Yoga - Entspannt ins Wochen-
ende

NEU: Faszien-Yoga

Fitness Yoga (Anfangerstufe, sanft)
Fitness Yoga (Anfangerstufe, sanft)
Yin Yoga - Kraft der Gelassenheit
Yin Yoga - Meditation fir den Riicken
Yoga - Ruhe, Kraft und Gelassenheit
lyengar Yoga fiir gut Gelibte

NEU: Reise durch die Yogawelt
NEU: Yin Yoga fiir den Ricken

NEU: Hormonyoga

BEWEGUNG
UND FITNESS

C. Becker VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 27.02.2024 Di., 15:00 — 16:00 Uhr, 8 Termine 34,10€ (k.E.)

Haufiges Sitzen und die Arbeit am PC fiihren zu einer schlechten Haltung
und dadurch bedingt zu einer flachen Atmung. Um beidem entgegenzu-

wirken werden Atem- und Dehnuibungen erlernt, sowohl im Sitzen, Ste-
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hen als auch im Gehen. Schwung- und Gleichgewichtslibungen ergénzen
das Programm. Mit SpaR in der Gruppe ist der Ubungserfolg garantiert.
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und in Sportschuhen und brin-
gen Sie auch etwas zu trinken mit.

S.Noatzke-D heur Schlossstadion, Turnhalle
ab 23.01.2024  Di., 18:00 — 19:00 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

Durch mangelhafte Bewegung und haufiges Sitzen treten immer hau-
figer Probleme mit dem Ricken auf. In diesem Kurs geht es um ein
ganzheitliches Training rund um die Ruckenmuskulatur. Wir kombinie-
ren Kraft-, Mobilisations- und Stretching-Ubungen mit Elementen aus
dem Bereich der Yogafitness.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen eine Gymnastik-
matte mit.

S. Lopke Pascal-Gymnasium
ab 24.01.2024  Mi., 18:30 — 19:30 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

Haben Sie Lust, sich fit zu tanzen? Das Training kombiniert kraftvolle La-
tinorhythmen mit internationalen Beats und einfachen Tanzelementen.
Zumba ist so einzigartig und erfolgreich, weil es ,Spal’ pur ist!

Man vergisst darliber, dass es ein Fitness-Programm
ist. Zumba ist anders und mit nichts anderem ver-
gleichbar. Zumba ist einfach! Zumba ist fiir alle,

egal welches Fitnessniveau oder welches Alter! ﬁ :
Jeder/Jede kann sofort mitmachen. Wir begin- | =

nen mit einem Mix aus Zumba Gold, der sich im ¥ 1 ]
Laufe des Kurses zu Zumba Fitness entwickelt. & "\ \ ,'k

A. Kramer Treffpunkt: Waagehaus, Stadtparkinsel
ab 09.04.2024  Di., 17:30 — 18:30 Uhr, 5 Termine 21,00€ (k.E.)

Nordic Walking ist eine der gesiindesten Sportarten tiberhaupt: Mit der
richtigen Technik werden auf gelenkschonende Art und Weise ca. 90%
unserer Muskeln trainiert. Gleichzeitig werden fast 400 Kcal pro Stunde
verbraucht. Nordic Walking hat nicht nur einen positiven Einfluss auf
das Herz-Kreislauf-System, sondern reduziert nachhaltig korperliche
und seelische Belastungen. Sie erlernen bzw. verfestigen ihre Nordic
Walking Technik sowie die richtige Kérperbewegung. Erganzt wird das
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Walking durch leichte Dehn- und Kraftlibungen, um zuséatzlich Muskeln
aufzubauen, bzw. Muskelschwund und Muskelverkiirzungen entgegen-
zuwirken. Der Kérper wird durch die Ubungen straffer und durchtrai-
nierter!

Mitzubringen sind: Bequeme Wander- oder Outdoor-Kleidung, Jogging-
oder Walkingschuhe, falls vorhanden: Nordic Walking Stocke, gdf. et-
was zu trinken. Geeignete Stocke kénnen auch gegen eine Leihgebihr
von 2,- € pro Kurstag beim Dozenten ausgeliehen werden - hierzu bitte
vorab die KérpergroéfRe mitteilen!

N.N. Treffpunkt Waagehaus, Stadtparkinsel
ab 13.01.2024  Sa., 9:00 — 10:00 Uhr, 11 Termine 52,80€ (k.E.)

Sie moéchten endlich anfangen richtig laufen zu lernen oder wieder ins
Lauftraining einsteigen? In diesem Kurs werden Anfanger in der Gruppe
unter fachkundiger Anleitung an das Laufen als Ausdauersportart heran-
gefiihrt. Dies geschieht zunachst durch kurze Laufeinheiten, die durch
Gehpausen unterbrochen werden. Im weiteren Kursverlauf wird die Zeit-
dauer der Laufeinheiten kontinuierlich gesteigert und nach 11 Wochen
wirst du 60 Minuten am Stiick laufen kénnen.

Fir den Kurs werden geeignete Laufschuhe, dem Wetter entsprechen-
de Sportkleidung und etwas zu trinken benétigt.

N.N. Treffpunkt Waagehaus, Stadtparkinsel
ab 13.01.2024  Sa., 10:15 — 11:15 Uhr, 11 Termine 52,80€ (k.E.)

N.N. Treffpunkt Waagehaus, Stadtparkinsel
ab 13.04.2024  Sa., 09:00 — 10:00 Uhr, 11 Termine 52,80€ (k.E.)

Sie laufen bereits regelmafig, méchten aber lhr Tempo steigern und
sich weiterentwickeln? Oder einfach gemeinsam mit anderen L&ufern
trainieren? Die Teilnehmer in diesem Kurs verfiigen bereits tber Lauf-
erfahrung und kénnen 40 Minuten am Stiick laufen. Dieser Kurs zielt
darauf ab, nach 11 Wochen Training die eigene Bestzeit kontinuierlich
zu optimieren.

Fir den Kurs werden geeignete Laufschuhe, dem Wetter entsprechen-
de Sportkleidung und etwas zu trinken benétigt.
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N.N. Treffpunkt Waagehaus, Stadtparkinsel
ab 13.04.2024  Sa., 10:15 - 11:15 Uhr, 11 Termine 52,80€ (k.E.)

Sie sind kein Lauf ,Rookie* und kénnen bereits locker 60 Minuten am
Stiick laufen? Dann lassen Sie uns gemeinsam an den Details arbeiten
und Sie zu einem kompletteren Laufer machen. Gespickt mit Lauftech-
nik und Athletik wird Ihnen dieser abwechslungsreiche Kurs viel Freude
und Spaf bringen. Tempotraining und die richtige Balance der verschie-
denen Ubungen machen hier den Unterschied. Werden Sie ein komplet-
ter Laufer und minimieren Sie mittelfristig auch das Verletzungsrisiko,
durch gute Athletik und gezielte Technik.

Fir den Kurs werden geeignete Laufschuhe, dem Wetter entsprechen-
de Sportkleidung und etwas zu trinken benétigt.

L[]
/‘\
Nach Abschluss von Renovierungsarbeiten im BBZ werden die
Hoop-Kurse wieder in die Gymnastikhalle im BBZ verlegt.

V. Laabs Turnhalle Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Hans-Sachs-Str.
ab 28.02.2024 Mi., 18:00 — 19:30 Uhr, 12 Termine 74,40€ (k.E.)

Beim Hoop-Dance wird der Reifen zum ,Tanzpartner®. Hierbei geht es
um mehr, als das Kreisen des Reifens um die Hufte. Mit in der Regel
leichten Reifen werden verschiedene Tricks spielerisch und ténzerisch
erarbeitet und anschlieBend zu einer Choreographie kombiniert. Durch
die unzahligen Variationsmoglichkeiten wird es nie langweilig. In diesem
an Anfanger gerichteten Kurs werden grundlegende On-Body und Off-
Body Tricks erlernt und Kombinationsméglichkeiten gezeigt. Vor allem
der Spal in der Gruppe, das entstehende Gemein-

schaftsgefiihl und die Freude am Tanzen mit dem ,r"‘f-\\
Hula-Hoop-Reifen stehen hier im Vordergrund. £
Es handelt sich hierbei nicht um einen Hoop-Fit-
ness-Kurs.

Ein eigener Hoop-Dance-Reifen ist nicht erfor-
derlich, kann jedoch bei Vorhandensein gerne
mitgebracht werden.

B s
©Alinebeck®
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V. Laabs Turnhalle Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Hans-Sachs-Str.
ab 28.02.2024  Mi., 19:45 — 21:15 Uhr, 12 Termine 74,40€ (k.E.)

In diesem Kurs machen wir den Hula-Hoop-Reifen zum Trainingsgerat
und achten dabei auf ein kdrperschonendes Training. Das klassische
Kreisen um die Hiifte ist ebenso Bestandteil des Kurses, wie Kraft-, Aus-
dauer- und Koordinationsiibungen. Zu anregender Musik werden auch
kleine, einfache Tanzelemente ins Training eingebaut, so dass jeder auf
seine Kosten kommt. Haben Sie Lust auf ein fir Anfanger geeignetes
Ganzkorpertraining, dann ist dieser Kurs genau richtig. Hula-Hoop-Fit-
ness kraftigt die Muskulatur, strafft das Bindegewebe, weckt Leiden-
schaft und Ehrgeiz. Das in diesem Kurs angebotene Hoop-Fitness-Trai-
ning wird durch ein ansprechendes Warm-Up und eine entspannende
Cool-Down-Phase abgerundet.

Ein eigener Hoop-Fitness-Reifen ist nicht erforderlich, kann jedoch bei
Vorhandensein gerne mitgebracht werden.

N. Vetten Erasmus-Gymnasium, Alte Turnhalle
ab 23.01.2024  Di., 19:00 — 20:30 Uhr, 15 Termine 87,00 € (k. E)

Eine Intention kann ein Wille, ein Ziel oder auch Motivation sein. Die
Intention dieses Kurses ist der Wille, Menschen einen Ort geben zu
koénnen, welcher der Stressreduzierung und der Lebensfreude dient. Es
ist der Wille, etwas Gutes fur Andere zu tun und jemanden zufrieden
und entspannter nach Hause gehen zu lassen, wie auch die Motivation,
zu zeigen, dass man in jedem Alter noch Spal® am Tanz haben kann.
Eine entspannte Atmosphare, nette Leute und tolle Musik verhelfen dem
Ganzen dabei.
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S. Kasbach Saal der Alten Feuerwache, Schloss-Stralle
ab 23.01.2024  Di., 19:30 — 21:00 Uhr, 15 Termine 87,00 € (k. E)

S. Kasbach Saal der Alten Feuerwache, Schloss-Strale
ab 28.01.2024 So., 10:30 — 12:00 Uhr, 15 Termine 87,00€ (k.E.)

Sie haben Lust zu tanzen, sich auf Musik zu bewegen und fiir eineinhalb
Stunden den Alltagsstress abzuschiitteln? Dann sind Sie hier genau rich-
tig! Es erwarten Sie Jazz, Modern, Contemporary, Lyrical, Street Jazz und
einige Hip-Hop Elemente zu jeder Art von Musik. Von Gruppenchoreo-
grafie bis hin zu ausgefeilten und ausgefallenen Tanzstiicken ist fir jeden
etwas dabei, der etwas Tanzerfahrung mitbringt, es liebt in einer netten
Gruppe zu tanzen, sich selbst und Neues gerne ausprobiert.

Bitte bereits in Sportkleidung kommen, Turnschuhe und etwas zu trin-
ken mitbringen.

K. Lutzler Saal der Alten Feuerwache, Schloss-Stralle
ab 25.01.2024  Do., 19:45 — 20:45 Uhr, 15 Termine 58,00€ (k.E.)

Sie lieben es, sich zu guter Musik zu bewegen, sind kreativ und kein
Beat halt Sie auf dem Stuhl? Sie haben schon Tanzerfahrung, machen
gerne Sport in einer Gruppe und freuen sich neue Dinge auszuprobie-

ren? Dann sind Sie hier genau richtig! Wir erarbeiten
Choreographien in den Tanzrichtungen Jazz, Ly-
rical, Contemporary und Modern zu jeder
Art von Musik.

Bitte bereits in Sportkleidung kom-
men, Turnschuhe und etwas zu
trinken mitbringen.
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PBI\VENTION UND
KORPERERFAHRUNG

B. Thelen VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 23.01.2024 Di., 09:30 — 10:30 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

Méochten Sie weiter beweglich bleiben oder wieder werden? Unter ge-
schulter Anleitung wird Ihr Halteapparat stabilisiert, gekraftigt, gedehnt und
Ihre Koordination trainiert. Sie erproben am Ende der Stunde alltagstaugli-
che Entspannung. Die gleichgesinnte Gemeinschaft, der feste Termin und
die damit gewonnene Lebensqualitat unterstitzen ihr Wohlbefinden!

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung mit bequemen Turnschuhen oder
Stoppersocken (Antirutschsocken) und bringen Sie bitte ein Getrank mit.
B. Thelen VHS, Wilhelmitenstr. 10

ab 23.01.24 Di., 10:45 — 11:45 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)
In diesem Kurs wird lhnen vermittelt, wie Sie unter geschulter Anleitung
beweglich werden oder bleiben. Der Stuhl ist dabei Ihr Hauptsportgerat.
Spaf’ und Austausch untereinander gehért ebenso dazu.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung mit bequemen Turnschuhen oder
Stoppersocken (Antirutschsocken) und bringen Sie bitte ein Getrank mit.
S. Oversberg VHS, Wilhelmitenstr. 10

ab 25.01.2024  Do., 14:30 — 15:30 Uhr, 13 Termine 60,00€ (k.E.)

In diesem Kurs lernen Sie Ubungen zur Verbesserung der Haltungs-
und Bewegungsfunktion. Wichtige Muskeln fiir das tagliche Leben wer-
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den gekraftigt, gedehnt und Gelenke mobilisiert.
Fit fir zuhause, fit fur den Alltag. Die Gymnastik
erfolgt mit, am und sitzend auf dem Stuhl.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung mit be-
quemen Turnschuhen oder Stoppersocken (Anti-
rutschsocken) und bringen Sie bitte ein Getrank mit.
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T04303004 Riickengymnastik 65+

S. Oversberg VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 25.01.2024  Do., 15:40 — 16:40 Uhr, 13 Termine ~ 60,00€ (k.E.)

In diesem Kurs lernen Sie Methoden zur Kraftigung
und Dehnung der Rumpf stabilisierenden Muskulatur
zur Verbesserung der Haltungs- und Bewegungs-
funktion im Sitzen, Stehen und Liegen.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung mit beque-
men Turnschuhen oder Stoppersocken (Antirutsch-
socken) und bringen Sie bitte ein Getrank mit.

T04303005 Riickengymnastik Mixed 55+/65+

S. Oversberg VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 25.01.2024  Do., 16:50 — 17:50 Uhr, 13 Termine 60,00€ (k.E.)

= | In diesem Kurs lernen Sie Methoden zur Kraftigung

i und Dehnung der Rumpf stabilisierenden Musku-
latur zur Verbesserung der Haltungs- und Bewe-
gungsfunktion im Sitzen, Stehen und Liegen.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung mit be-
quemen Turnschuhen oder Stoppersocken (Anti-
rutschsocken) und bringen Sie bitte ein Getrank mit.

Seniorenzentrum
'Haus Maria Frieden

In Trégarschoft des Hoth. Hirchengamainda
St Jakobus d-fi Jidhen

Johotsosweg 1, 415463 Kichen

Cﬁ(ﬁhiﬂ-’

,I gt Guien
y- 9111 Tel. 02145/ 173-0

Fox OBTS5/173-110
Email; Infoftmariofreden.de
wuny.marafrieden.da
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H. Méarz Schloss-Stadion, Turnhalle
ab 22.01.2024  Mo., 17:30 — 18:30 Uhr, 15 Termine  60,00€ (k.E.)

In dem praventiv angelegten Training starten wir mit einem kurzen Auf-
warm- und Motivationstraining. Danach erfolgt eine gezielte Kraftigung
der Ricken-, Bauch-, Gesal- und Schultermuskulatur. Durch eine sinn-
voll gekraftigte Muskulatur und eine verbesserte Beweglichkeit ist das
Training ein idealer Ausgleich, um Alltagsstress abzubauen und RU-
ckenschmerzen vorzubeugen. Regelmafiges Training und Spal an der
Bewegung sind Voraussetzungen fur die Fitness im Alltag!

H. Méarz Schloss-Stadion, Turnhalle
ab 22.01.2024 Mo., 18:30 — 19:30 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

Pilates ist ein Training, das fir jedermann leicht zu erlernen ist. Es ist
sanft und zugleich effektiv. Beim Pilates Training versucht man die natiir-
liche Muskelbalance wiederherzustellen. Verkirzte Muskeln werden im
Training gedehnt und die gegenlberliegenden geschwéachten Muskeln
gestarkt. Nie wird nur eine Korper- oder Muskelpartie trainiert, sondern
immer der ganze Korper. Gezielte Atmung, flieBende Bewegungen, Ko-
ordination, Konzentration und Kraft werden harmonisch vereint. AuRer
regelmafiges Training und SpaR an der Bewegung gibt es zur Teilnah-
me am Kurs keine Voraussetzung.

o [ d R
/‘\
Nach Abschluss von Renovierungsarbeiten im BBZ werden die RU-
ckenfitness-Kurse wieder in die Gymnastikhalle im BBZ verlegt.

H. Méarz KGS Arche Noah Noithausen, FrobelstralRe
ab 23.01.2024  Di., 17:00 — 18:00 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

H. Marz KGS Arche Noah Noithausen, Frobelstralle
ab 23.01.2024  Di., 18:00 — 19:00 Uhr, 15 Termine 60,00€ (k.E.)

In dem praventiv angelegten Training starten wir mit einem kurzen Auf-
warm- und Motivationstraining. Danach erfolgt eine gezielte Kraftigung
der Rucken-, Bauch-, Gesal3- und Schultermuskulatur. Durch eine sinn-
voll gekréftigte Muskulatur und eine verbesserte Beweglichkeit ist das
Training ein idealer Ausgleich um Alltagsstress abzubauen und Rucken-
schmerzen vorzubeugen. Regelmafiges Training und Spald an der Be-
wegung sind Voraussetzungen fir die Fitness im Alltag!
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AQUAFITNESS UND
WASSERGYMNASTIK

L[]
/‘\
Bitte beachten Sie, dass im Lehrschwimmbecken Wevelinghoven
keine Treppe ins und aus dem Lehrschwimmbecken fiihrt. Ein- und

Ausstieg erfolgt nur (iber eine Leiter und ist daher nicht geeignet fiir
Personen mit Hlift-, Schulter- oder Knieproblemen.

A. Stiller Hallenbad Lehrschwimmbecken Wevelinghoven
ab 22.01.2024  Mo.,16:15 — 17:00 Uhr, 15 Termine 45,00€ (k.E.)

A. Stiller Hallenbad Lehrschwimmbecken Wevelinghoven
ab 22.01.2024  Mo., 17:00 — 17:45 Uhr, 15 Termine ~ 45,00€ (k.E.)

Die Wassergymnastik ist ein funktionelles Training zu Musik, die den ge-
samten Korper gelenkschonend einbezieht und fiir jedes Alter geeignet
ist. Im standtiefen Wasser wird die Muskulatur gelockert und gefestigt.
Der Auftriebseffekt im Wasser wirkt sich positiv auf Haltungs- und Wir-
belsaulenschaden, wie auch auf Gelenkerkrankungen aus. Der Kurs ist
auch fiir Nichtschwimmer*innen geeignet, da die Wassertiefe nur 1,50
Meter betragt.

Eine Schwimmnudel wird bendétigt.
L[]
/_\
Bitte beachten Sie, dass die Eintrittsgeblihr von 4,- € vor jedem Ein-
lass ins Schlossbad entrichtet werden muss, wodurch ein Aufenthalt

von einer weiteren Stunde im Schlossbad mdéglich ist. Die Eintritts-
geblihr ist nicht in der Kursgeblihr enthalten!
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T04303012 Wassergymnastik fiir Frithaufsteher

A. Stiller Schlossbad Grevenbroich

ab 23.01.2024  Di., 06:15 — 07:00 Uhr, 15 Termine 45,00€ (k.E.)
T04303013 Wassergymnastik fiir Frithaufsteher

A. Stiller Schlossbad Grevenbroich

ab 23.01.2024 Di., 07:00 — 07:45 Uhr, 15 Termine 45,00€ (k.E.)

,Der frihe Vogel fangt den Wurm...*

Wassergymnastik ist eine sinnvolle Alternative zu jeder anderen kor-
perlichen Betatigung. Aufgrund der physikalischen Eigenschaften des
Wassers absolvieren Sie ein Herz-Kreislauf-Training, das zur Erhaltung
und Verbesserung der Bewegungsféahigkeit von Muskeln und Gelenken
beitragt. Der Kurs findet im Flachwasser statt und ist auch fir Nicht-
schwimmer*innen geeignet. Starten Sie gestarkt in den Tag.
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T04303014 Gesundheitsorientiertes Ganzkorpertraining

im Flachwasser
N. Al-Khaliedy =~ Schlossbad Grevenbroich
ab 24.01.2024  Mi., 19:00 — 19:45 Uhr, 15 Termine 45,00€ (k.E.)

Bei der Wassergymnastik wirken sich die Eigen-
schaften des Wassers positiv auf Haltungs-
und Wirbelsdulenschaden aus und sind
hilfreich bei rheumatischen Erkrankungen.
Das praventive, behutsame Training im
standtiefen Wasser dient der Kraftigung
und fordert die Mobilitdt. Es eignet sich
insbesondere fiir Ungetibte und Menschen
mit Rickenproblemen. Der Kurs ist auch fir
Nichtschwimmer*innen geeignet.

T04303015 Gesundheitsorientiertes Ganzkorpertraining
im Flachwasser
N. Al-Khaliedy =~ Schlossbad Grevenbroich
ab 24.01.2024  Mi., 19:45 — 20:30 Uhr, 15 Termine 45,00€ (k.E.)
T04303016 Gesundheitsorientiertes Ganzkorpertraining

im Flachwasser
Schlossbad Grevenbroich
Sa., 08:15 — 09:00 Uhr, 15 Termine

ab 27.01.2024 45,00 € (k. E)
T04303017 Gesundheitsorientiertes Ganzkorpertraining

im Flachwasser
N.N. Schlossbad Grevenbroich
ab 27.01.2024  Sa., 09:00 — 09:45 Uhr, 15 Termine 45,00€ (k.E.)
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INNERES
WOHLBEFINDEN
(GESUNDHEITSPFLEGE)

N. Brodzina VHS, Bergheimer Str. 49
ab 25.01.2024  Do., 17:30 — 18:30 Uhr, 7 Termine 35,90€ (k.E.)

Wie &uRert sich Beziehungsfahigkeit, was kann man machen, wenn
der richtige Partner noch auf sich warten lasst oder aber die langjéhri-
ge Beziehung ,‘plétzlich” in Schieflage gerat? In diesem Kurs werden
einige psychologische Aspekte betrachtet, die entscheidend sind, um
zu verstehen, warum Beziehung bei manchen so leicht scheint und bei
anderen wie ein regelrechter Kampf wirkt. Es werden
individuelle Handlungsoptionen fir die Zukunft
erarbeitet und dass ein oder andere Missver-
standnis aufgedeckt. Begriffe, die man taglich
nutzt, bekommen eine ausgefeilte Definition,
um das Verstandnis im Alltag zu erleichtern.
Zudem wird aufgedeckt, ob Langzeitbeziehun-
gen wirklich so toll sind, wie es der Zeitraum
vermuten lasst oder ob eine eigene Ideologie
dahintersteckt.

N. Brodzina VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 27.01.2024  Sa., 12:00 — 16:00 Uhr, 1 Termin 20,50€ (k.E.)
N. Brodzina VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 24.02.2024  Sa., 12:00 — 16:00 Uhr, 1 Termin 20,50€ (k.E.)
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N. Brodzina VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 04.05.2024 Sa., 12:00 — 16:00 Uhr, 1 Termin 20,50€ (k.E.)

Unsere Persodnlichkeit ist eine wichtige Ressource, die einem oft un-
bewusst ist! Jeder hat seine eigenen Starken und Kompetenzen. Jeder
kommt mit dem auf die Welt, was benétigt wird, um ein selbstbewusster,
sozialkompetenter und frohlicher Mensch zu sein. Allerdings machen es
das Umfeld, die Gesellschaft und die ,Norm® durch soziale Medien und
andere Kanale nicht immer leicht. Der enorme Druck, funktionieren zu
mussen, fuhrt haufig zu Selbstzweifeln. Nicht selten fiihren solche Selbst-
zweifel und die damit verbundenen Angste in eine Depression oder zu kor-
perlichen Symptomen. Im Workshop werden viele Fragen behandelt wie:
Was steckt hinter den Begriffen Burnout, self-care oder work- life Balance?

Die Workshops sind nicht aufeinander aufbauend und kénnen einzeln
gebucht werden!

S. Wahle VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 10.02.2024  Sa., 10:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 41,90€ (k.E.)

Fragen Sie sich manchmal, warum Sie gesundheitliche Herausforderun-
gen haben oder Alltagsprobleme z. B. in deiner Partnerschaft, mit den
Kindern, mit anderen Familienangehdérigen, mit Finanzen, in der Schule
bzw. im beruflichen Kontext auftauchen? Augenscheinlich lassen sich
keine ursachlichen Verbindungen zu Ereignissen und Erfahrungen in
Ihrem Leben herstellen. Probleme kénnen ausgeldst und unterhalten
werden durch (meist unbewusste) Bindungen zu unbewaltigten Schick-
salen und ,ungelebtem” Leben von friiheren Familienmitgliedern. Ge-
meinsam entdecken wir in diesem Seminar, wie die Schatzkiste des Fa-
milienstammbaumes (Genogramm) in Verbindung mit der systemischen
Aufstellungsarbeit zur Ldsung von scheinbar resistenten und nicht-er-
klarbaren Herausforderungen beitragen kann. Den Teilnehmenden wird
Gelegenheit gegeben, erste personliche Erfahrungen zu machen.

Kommen Sie bereits in bequemer Kleidung und bringen Sie bitte eine
Gymnastikmatte, eine Decke und Schreibzeug mit.

S. Wahle VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.04.2024  Sa., 10:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 41,90€ (k.E.)

Unser inneres Wesen verlangt, dass wir das, was wir zutiefst sind, unsere
innere Wahrheit, erkennen und aus dem Sein leben und wirken. Die Kor-
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per- Atem- und Bewusstseinsiibungen des InnerFitness® Trainings haben
die héchste Begabung, die ewige Weisheit, die in allen Zellen deines Kor-
pers gespeichert ist und tief in deinem Herzen ruht, zu entschlisseln. Ge-
meinsam erfahrst du, wie sich durch die leicht anwendbaren und dulRerst
effektiven Methoden des InnerFitness® sich ein Gleichgewicht zwischen
deiner inneren Welt und deiner aufleren Welt wieder einstellt. Du erfahrst
deinen Koérper auf neue Weise und vertraust ihm als weisen Ratgeber.

Kommen Sie bereits in bequemer Kleidung und bringen Sie bitte eine
Gymnastikmatte, eine Decke und Schreibzeug mit.

A. Krémer VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 08.06.2024  Sa., 10:00 —16.30 Uhr, 1 Termin 36,40€ (k.E.)

Oft nehmen wir uns Dinge vor, um dann doch zu scheitern. In vielen
Fallen, wie beispielsweise dem berihmten ,Neujahrsvorsatz®, brechen
wir den Veranderungsprozess schnell wieder ab. Was also tun, um per-
soOnliche Ziele wirksam umsetzen zu kénnen? Oder wir stehen vor Ver-
anderungen, die uns Angste oder Sorgen bereiten. Wie schaffen wir es,
der Veranderung positiv gegeniiberzustehen und diese als Chance zu
sehen? Mit Hilfe eines Motivations- und Mentaltrainers lernen Sie, wie
Sie Ziele erfolgreich umsetzen und Veranderungen meistern.

Bringen Sie bitte einen Schreibblock und einen Stift mit.

A. Kramer VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 02.03.2024  Sa., 10:00 — 16.30 Uhr, 1 Termin 37,20€ (k.E.)

Sie verbringen gemeinsam mit einem Mental- und Motivationstrainer
einen Tag. Dabei stehen Gesundheit, gute Erndhrung, Mental- und Mo-
tivationstraining sowie gezielte Stressreduzierung im Fokus. Die vielen
verschiedenen Anregungen und Ubungen fiihren dazu, dass der Tag als
sehr abwechslungsreich und erholsam erlebt wird. Mit ,aufgeladenem
Akku“, neuen Ideen, Motivation und gestérkter Widerstandskraft meis-
tern Sie anschlieRend die korperlichen und seelischen Herausforderun-
gen des privaten und beruflichen Alltags.

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung, eine Wetter- und Windfeste Jacke,

warme Socken, eine Yogamatte, eine Decke, ein kleines Kissen und
einen Snack fiir die Mittagspause mit.

A. Kréamer VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 27.01.2024  Sa., 14:00 — 17:00 Uhr, 2 Termine 33,60€ (k.E.)
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In diesem Workshop lernen Sie zehn verschiedene und sehr unter-
schiedliche Methoden in der Theorie und in der Praxis kennen, um sich
effektiv zu entspannen. So kann jede(r) in Erfahrung bringen, welche
Technik individuell am besten wirkt und welche man gegebenenfalls
vertiefen mochte. Im Einzelnen sind das: Atementspannungstechniken,
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Autogenes Training,
Qi Gong, Meditationen, Outdoor-Training, Yoga, Hypnose, Entspannung
Uber Farben sowie Stressreduktion iber Klange und Musik. Freuen Sie
sich auf zwei entspannende und wohltuende Seminarnachmittage.

|. Bresges VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 02.03.2024  Sa., 10:00 — 14:00 Uhr, 1 Termin 17,50€ (k.E.)

Kennen Sie das auch, dass lhr Alltag immer chaotischer wird? Dass Sie
am Abend nach Hause kommen und entspannen wollen, Sie aber mit
Blick auf die Unordnung um sich herum ein schlechtes Gewissen haben
und gestresst sind? |hr Zuhause sollte ein Mittel gegen Stress sein und
nicht die Ursache dafur.

In diesem Kurs wird ergriindet, welche Ursachen es fiir Unordnung gibt.
Wie gelingt es lhnen Ballast abzuwerfen? Wie schaffen Sie es, dauer-
haft leichter und freier zu leben? Ausmisten, Ordnen und Sortieren sind
die Werkzeuge fiir ein aufgeraumtes, leichtes und entspanntes Leben.
Ein entspanntes Leben in einer fiir Sie passenden Umgebung und dem
Raum fiir Ihre Bedurfnisse.

J. Olpen VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 09.03.2024  Sa., 10:00 — 16:00 Uhr, 1 Termin 28,00€ (k.E.)

In unserem heutigen schnelllebigen Leben sind Stress und Hektik oft
allgegenwartig. Der standige Druck, den Anforderungen des Alltags ge-
recht zu werden, kann unsere innere Balance und unsere Resilienz he-
rausfordern. Dieser Workshop bietet dir die Gelegenheit, mit bewahrten
Methoden stressige Situationen souveran zu meistern. Du lernst wert-
volle Techniken kennen, die dir dabei helfen, deine Resilienzfahigkeit
nachhaltig zu stéarken, um stressige Situationen gelassener bewaltigen
zu kénnen. Das Ziel ist klar: Dir zu helfen, deine innere Starke zu ent-
falten und mit mehr Leichtigkeit durch den Alltag zu gehen.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien, eine Kleinigkeit zu essen und etwas
zum Trinken mit.
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S. Thiele VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 09.03.2024  Sa., 10:00 — 12.30 Uhr, 1 Termin 12,90€ (k.E.)

Bestimmte korperliche Bewegungen kdnnen das Gehirn aktivieren, so
dass das Lernen optimiert, Stress und Angste reduziert werden kén-
nen. Diese Aktivitaten férdern die Entwicklung grob- und feinmotorischer
Fahigkeiten, die strukturiertes Denken ermdglichen und Blockaden ab-
bauen kénnen. Einige Ubungen werden im Sitzen auf der Yogamatte
und mit einem Blatt Papier durchgefihrt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, am Kurs kann jeder teilnehmen.

Bitte kommen Sie bereits in bequemer Kleidung, bringen Sie eine Yoga-

matte, ein DINA-4 Blatt Papier, etwas zum Schreiben und auch Wasser
zum Trinken mit.

LEBEN MIT KINDERN

A. Jager VHS, Bergheimer Str. 49

am 22.02.2024 Do., 16:00 — 17.30 Uhr, 1 Termin 15,00 € (k.E.)
am 14.03.2024 Do., 16:00 — 17.30 Uhr, 1 Termin 15,00 € (k.E.)
am 18.04.2024 Do., 16:00 — 17.30 Uhr, 1 Termin 15,00 € (k.E.)
am 23.05.2024 Do., 16:00 — 17.30 Uhr, 1 Termin 15,00 € (k.E.)

am 20.06.2024 Do., 16:00 — 17.30 Uhr, 1 Termin 15,00 € (k.E.)

Dieser Workshop richtet sich an Schwangere und Trage-Eltern, die sich
einen Uberblick (iber altersgerechte Tragehilfen mit dem Tragetuch ver-
schaffen und einige Techniken alltagstauglich und praxissicher erlernen
mochten. Dabei werden auch die sozialen und biologischen Grundla-
gen des Tragens beleuchtet. Ab welchem Alter kann ein Kind getragen
werden oder wie lang muss ein Tragetuch sein? Solche oder ahnliche
Fragen werden ebenfalls individuell im Workshop beantwortet. Indivi-
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duelle Termine sind auch nach Absprache mdglich, besonders fir die
Trage-Techniken alterer Kinder.

Selbstverstandlich darf und sollten vorhandene Tragetiicher mitge-
bracht werden. Ubungstiicher sind vorhanden und kénnen zum Testen
gegen eine Gebihr ausgeliehen werden.

ERNAHRUNG UND
KOCHEN

L[]
ﬁ
Der Eingang zur Lehrkiiche der Wilhelm-von-Humboldt-Gesamt-
schule erfolgt (iber die griine Tiir vom Parkplatz am Ostwall.

Bitte bringen Sie neben dem Spal3 am Kochen eine Schiirze, ein Ge-
schirrhandtuch, Vorratsdosen fiir eventuelle Reste und ein Getrédnk

Ihrer Wahl mit.
G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr. Kiiche
am 06.02.2024  Di., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 33,60 € /k. E.)

Keine Zeit zu kochen? Feierabendgerichte — schnell
und einfach. An diesem Abend bereiten wir Involti-
ni von der Pute mit Paprikagemise und Reis sowie
GrieRflammerie mit Friichten zu.

Die Lebensmittelumlage von 14,00 € ist in der Kurs-
gebuhr enthalten.

G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr. Kiiche
am 14.03.2024 Do., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 33,60€ (k.E.)
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Das perfekte Risotto ist gar nicht so schwer zuzube-
reiten! Es ist immer ein wahrer Genuss, ob mit Pilzen
oder mit Garnelen vollendet!

Die Lebensmittelumlage von 14,00 € ist in der Kurs-

gebuhr enthalten.

G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr. Kiiche
am 16.04.2024  Di., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 33,60€ (k.E.)

An diesem Abend bereiten wir Saltimbocca mit cremiger
Polenta, Piccata Milanese, Bruschetta sowie Mascarpo-
necreme zum Dessert zu. :
Die Lebensmittelumlage von 14,00 € ist in der Kurs-
gebuhr enthalten.

G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.Kiiche
am 25.04.2024 Do., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 33,60€ (k.E.)

An diesem Abend bereiten wir ein Blumenkohl-Curry
mit Kichererbsen und zum Dessert Laddu, die indi-
sche Schokolade, zu.
Die Lebensmittelumlage von 14,00 € ist in der
Kursgebuhr enthalten.

G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr. Kliche
am 07.05.2024 Di., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 33,60€ (k.E.)

An diesem Abend begeben wir uns auf eine kulinari-
sche Reise von der Normandie bis zur Cote d’Azur.
Lassen Sie sich verzaubern!

Die Lebensmittelumlage von 14,00 € ist in der Kurs-
gebuhr enthalten.
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G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr. Kiiche
am 04.06.2024 Di., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 33,60€ (k.E.)

Das Dessert entscheidet oft (iber den Gesamteindruck
des Menus.

Die Lebensmittelumlage von 14,00 € ist in der Kurs-
gebuhr enthalten.

D. Huppertz Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr. Kiiche
ab 29.01.2024  Mo., 17:45 —21:15 Uhr, 4 Termine  147,20€ (k.E.)

Manner kénnen kochen! Das ist kein Marchen, sondern Fakt! Und Spall
macht es auch! Den Kochléffel gemeinschaftlich zu schwingen und sich
mit vielen anderen Hobbykdchen austauschen. Zwischendurch mit den
Topfen zu klappern und die Messer zu scharfen, um im Anschluss das
Mahl in gemutlicher Runde zu genieRen.

Mit besten Zutaten und viel Liebe zum Detail zaubern Sie an jedem
Abend ein 3-Gang-Meni, mit dem Sie auch privat lhre Freunde und
die Familie Gberraschen und verwdhnen kénnen. Probieren Sie es aus!

In der Kursgebdhr ist die Lebensmittelumlage von 80,00 € enthalten.
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SEGELN

Hinweds:
/—\
Die Priifungen zum Segel- /Boot fahren-Kurs werden vom Deut-
schen Segelverband (DSV) am Ende des Kurses abgenommen.
Uber den Priifungsablauf, die Priifungsgebliihren, die notwendigen
Formalitdten und den Kursablauf informiert Sie der Lehrgangsleiter
beim ersten Treffen. Ebenso hélt er Informationen zur praktischen
Ausbildung bereit. Der praktische Teil wird auf Wunsch liber den TV
Jahn durchgefiihrt. Bitte beachten Sie, dass zu der Kursgebiihr noch
Folgekosten fiir die theoretische Priifung und fiir die empfohlene Be-
gleitliteratur hinzukommt, ebenso Kosten fiir die ggf. sich anschlie-
Bende praktische Ausbildung!

N. Epping Auerbachhaus, Stadtparkinsel
ab 22.01.2024  Mo., 17:15 — 18:45 Uhr, 10 Termine 60,00 € (k. E)

Dieser Kurs wendet sich an alle, die gerne ein Motorboot fahren méch-
ten. Ziel ist die theoretische Prifung zum Sportbootfiihrerschein mit
dem Geltungsbereich Binnenschifffahrtsstraen unter Antriebsmaschi-
ne. Themen sind u. a. Ausweichregeln, Schifffahrtsstrallen, Bootsbau,
Sicherheit, Havarie, Motor- und Wetterkunde. Aulerdem wird gezeigt,
wie sich Sportboote untereinander verhalten. Im Rahmen dieses Kurses
wird das Wissen vermittelt, das notwendig ist, um die theoretische Teil-
prifung ablegen zu kénnen.
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N. Epping Auerbachhaus, Stadtparkinsel
ab 22.01.2024  Mo., 18:45 —21:00 Uhr, 10 Termine  90,00€ (k.E.)

Dieser Kurs eignet sich fir alle, die gerne das Segeln mit einem Se-
gelboot erlernen mochten. Ziel ist die theoretische Priifung zum Sport-
bootfiihrerschein mit dem Geltungsbereich Binnenschifffahrtsstrallen
unter Segel und Antriebsmaschine. Der Sportbootfiihrerschein - Binnen
unter Segel und mit Antriebsmaschine (friher Segel-A-Schein) ist eine
Basisausbildung zum Segeln. Sie dirfen damit ein Segelboot auf den
Binnenseen und den BinnenwasserstraBen fahren. Er
wird auch als Sportbootfiihrerschein fiir die Binnen-
reviere fur Motorboote anerkannt. Themen sind u.
a. Ausweichregeln, Schifffahrtsstral’en, Bootsbau,
Takelage, Segeltechnik, Sicherheit, Havarie, Mo-
tor- und Wetterkunde. Im Rahmen dieses Kurses
wird das Wissen vermittelt, das notwendig ist, um
die theoretische Teilpriifung ablegen zu kénnen.

GOLF

N.N. Golfclub Erftaue
am 07.04.2024  So., 11:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 19,00€ (k.E.)

Die wunderschon gelegene Golfanlage Erftaue finden Sie zwischen Gre-
venbroich-Frimmersdorf und Bedburg unter der Adresse Zur Miihlenerft
1, 41517 Grevenbroich. Dort werden Schnupperkurse in den Monaten
April bis Oktober angeboten: Jeden Sonntag in der Zeit
von 11:00 bis 13:00 Uhr. Die Anmeldung erfolgt direkt
Uber den Golfclub Erftaue, telefonisch unter 02181 -
280637 oder per Mail an info@golf-erftaue.de
Weitere Informationen erhalten Sie auf der Home-
page des Clubs unter www.golf-erftaue.de
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5. Sprachen

Inhalt:
83 Arabisch
84 Chinesisch
85 Englisch
88 Franzosisch
90 ltalienisch
93 Japanisch
94 Niederlandisch
95 Polnisch
96 Spanisch
100 Turkisch
101 Deutsche Gebardensprache

PLANUNG UND BERATUNG:

N.N.
Telefon: 02181/608-236
E-Mail: vhs@grevenbroich.de
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Der Erwerb einer oder mehrerer Fremdsprachen wird im Zeit-
alter der Globalisierung im Alltag und im Beruf immer wichti-
ger. Die in der Schulzeit erworbenen Sprachkenntnisse gilt es
somit kontinuierlich aufzufrischen oder auch eine Sprache von
Grund auf zu erlernen. Die Volkshochschule Grevenbroich bie-
tet daher in ihrem Programm des Fachbereichs Sprachen eine
Vielzahl von Kursen an, die entweder zum erstmaligen Erwerb,
als auch zur Auffrischung und Erweiterung von Fremdspra-
chenkenntnissen einladen. Das Angebot reicht von Arabisch
liber Polnisch und Tiirkisch bis Chinesisch, wobei die Sprachen
Englisch, Franzésisch, Spanisch und Italienisch, aufgrund der
besonders starken Nachfrage, den gro8ten Raum einnehmen.

Aufbau und Gliederung unserer Sprachkurse

Die Sprachkurse gliedern sich in Grund- und Aufbaukurse, sowie in Kurse
fur Fortgeschrittene, wobei bei demselben Sprachniveau in 1 (Anfanger-
niveau), 2 (mittleres Niveau) und 3 (Abschlussniveau) der jeweiligen Lern-
stufe untergliedert wird. Die Einstufung der Niveaustufen erfolgt gemafn
dem Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen fur Sprachen.

Der Fokus unserer Sprachkurse liegt auf der gesprochenen Sprache
und dem Horverstehen. Der Lernende soll sich schnell in der jeweiligen
Fremdsprache verstandigen und verschiedene Situationen mithilfe der
gesprochenen Sprache meistern kénnen. Die Grammatik steht somit
nicht im Vordergrund der Sprachkurse, sie ist nur ein nutzliches Werk-
zeug.

Alle Kursleitende an der Volkshochschule Grevenbroich verfligen liber
eine gute Ausbildung und langjahrige Lehrerfahrung, entweder sind sie
Muttersprachler oder sie sprechen die jeweilige Sprache verhandlungs-
sicher.
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Welcher Kurs ist der richtige?

Um den richtigen Kurs zu finden, bieten wir vor Semesterbeginn am
Samstag, den 13.01.2024 von 10:30 bis 12:00 Uhr die Moglichkeit eines
kostenlosen Einstufungstests mit einer Sprachenberatung fiir die Spra-
chen Englisch, Franzésisch, Spanisch und ltalienisch an. Falls Sie zu die-
sem Termin verhindert sein sollten, kdnnen Sie gerne auch nach telefoni-
scher Absprache eine kostenlose Beratung nutzen, in der wir gemeinsam
mit Ihnen einen geeigneten Kurs aussuchen, der lhren Lernzielen und
Vorkenntnissen entspricht.

Zertifiziertes telc Prifungszentrum

Mit einer telc-Prufung ,The European Language Certificates” wird eine
Sprachkompetenz in den Fertigkeiten Horen, Lesen, Sprechen und
Schreiben auf den Niveaustufen A1 bis C2 dokumentiert. Bei der VHS
Grevenbroich als telc zertifiziertes Prifungszentrum koénnen Sie eine
Sprachprifung auf den Niveaustufen A1 — B2 in den Sprachen Deutsch,
Englisch, Franzosisch, Spanisch und lItalienisch ablegen, um das telc-
Sprachenzertifikat zu erlangen. Es gilt als offizieller Nachweis der Sprach-
kompetenz und wird sowohl von den Amtern, als auch von Firmen, fiir
Ausbildung und Beruf anerkannt. Bei Interesse sprechen Sie uns an.

L[]
/—\
Neue Teilnehmerinnen und Teilnehmer sind in allen Sprachkursen
auch kurz nach Kursbeginn herzlich willkommen.
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Europaischer Referenzrahmen
Was Sie am Ende der jeweiligen Stufe gelernt haben sollten:

Kompetente
Sprachverwendung

C2

Kann praktisch alles, was er / sie liest oder hort, mihe-
los verstehen. Kann Informationen aus verschiedenen
schriftichen und mundlichen Quellen zusammenfassen
und dabei Begriindungen und Erklrungen in einer zu-
sammenhangenden Darstellung wiedergeben. Kann sich
spontan, sehr fliissig und genau ausdriicken und auch bei
komplexeren Sachverhalten feinere Bedeutungsnuancen
deutlich machen.

C1

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, langerer Tex-
te verstehen und auch implizite Bedeutungen erfassen.
Kann sich spontan und flieRend ausdriicken, ohne 6fter
deutlich erkennbar nach Worten suchen zu miissen. Kann
die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen Leben
oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel ge-
brauchen. Kann sich klar, strukturiert und ausfihrlich zu
komplexen Sachverhalten dufern und dabei verschiedene
Mittel zur Textverknlpfung angemessen verwenden.

Selbstindige
Sprachverwendung

B2

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und
abstrakten Themen verstehen; versteht im eigenen Spe-
zialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann sich so spontan
und flieBend verstandigen, dass ein normales Gesprach
mit Muttersprachlern ohne gréfRere Anstrengung auf bei-
den Seiten gut mdglich ist. Kann sich zu einem breiten
Themenspektrum klar und detailliert ausdriicken, einen
Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldutern und die
Vor- und Nachteile verschiedener Méglichkeiten angeben.

B1

Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standard-
sprache verwendet wird und wenn es um vertraute Dinge
aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Kann die meisten
Situationen bewaltigen, denen man auf Reisen im Sprach-
gebiet begegnet. Kann sich einfach und zusammenhan-
gend Uber vertraute Themen und personliche Interessen-
gebiete duRern. Kann Uber Erfahrungen und Ereignisse
berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und
zu Planen und Ansichten kurze Begriindungen oder Erkl&-
rungen geben.

Elementare
Sprachverwendung

A2

Kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen,
die mit Bereichen von ganz unmittelbarer Bedeutung zu-
sammenhéangen (z.B. Informationen zur Person und zur
Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich
in einfachen, routinemafigen Situationen verstandigen, in
denen es um einen einfachen und direkten Austausch von
Informationen Uber vertraute und geldufige Dinge geht.
Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Aus-
bildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammen-
hang mit unmittelbaren Bedirfnissen beschreiben.

A1l

Kann vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache
Sétze verstehen und verwenden, die auf die Befriedigung
konkreter Bedurfnisse zielen. Kann sich und andere vor-
stellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person stel-
len — z. B. wo sie wohnen, was fiir Leute sie kennen oder
was fiir Dinge sie haben — und kann auf Fragen dieser Art
Antwort geben. Kann sich auf einfache Art verstandigen,
wenn die Gesprachspartnerinnen oder Gesprachspartner
langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

Die Stufe A 0 entspricht Anfangerniveau ohne Vorkenntnisse.
Bei Veranstaltungen auf derselben Lernstufe wird weiter untergliedert in
(1) Anfangerniveau (2) mittleres Niveau und (3) Abschlussniveau der jeweiligen Lernstufe.
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® ARABISCH

T05401001 WD) Arabisch fiir Anfinger A1

B. Michael Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 17:50 — 19:20 Uhr, 12 Termine 105,60€ (63,30€)

Arabisch, eine der weltweit am haufigsten gesprochen Sprachen, ist
eine auflergewodhnliche Sprache, die das Gehirn trainiert. Es wird ein
komplett neues Alphabet erlernt, in dem es keine Vokale gibt und dass
man von rechts nach links schreibt. Aber auch die etwas ,kehligen“ Lau-
te, kénnen eine Herausforderung beim Erlernen des Arabischen dar-
stellen. In diesem Kurs fiir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse erhalten
Sie erste Grundkenntnisse der arabischen Sprache. Sie lernen z.B. wie
man sich vorstellt, wie man etwas Uber sich erzahlt und wie man einfa-
che Fragen stellt. Bitte buchen Sie diesen Kurs nur, wenn Sie keinerlei
Vorkenntnisse haben.

Lehrbuch: Kalima. Modernes Arabisch fir Anfanger (+ CD), Schmetter-
ling-Verlag, ISBN 3-89657-980-0, ab Lektion 1
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T05401002 Arabischkurs A1-A2
B. Michael Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 19:30 — 21:00 Uhr, 12 Termine 105,60€ (63,30€)

Sie haben bereits mehrere Kurse an einer Volkshochschule besucht und
mochten lhre arabischen Sprachkenntnisse vertiefen? In diesem Kurs
erweitern Sie Ihre bereits erworbenen Kenntnisse der miindlichen Kom-
munikation mit Menschen aus den arabischen Landern, sowie lhr Hor-
und Leseverstandnis. Neben der Sprachvermittiung erhalten Sie durch
den aus Agypten stammenden Kursleiter Informationen Uber kulturelle
und gesellschaftliche Hintergriinde, wodurch Sie die Sitten und Brauche
der arabischen Lander kennen und verstehen lernen.

Lehrbuch: Das Erste Arabische Lesebuch fir Anfanger, Stufen A1 und

A2 Zweisprachig mit Arabisch-deutscher Ubersetzung von Sabine
Ebersbach, Audiolego Verlag, ISBN-13: 978-1729524305

@® CHINESISCH

T05402000 Online in der vhs.cloud:

Schnupperkurs Chinesisch
S. Klefges Online
ab 27.01.2024  Sa., 16:00 — 19:00 Uhr, 2 Termine 36,60€ (k.E.)

Mandarin Chinesisch entwickelte sich mit dem Aufstieg Chinas zur
wirtschaftlichen Gromacht zu einer zweiten Weltsprache. Die in den
vergangenen Jahren entstandenen wirtschaftlichen, politischen und
kulturellen Kooperationen bieten Personen mit chi-

nesischen Sprachkenntnissen sehr gute Karrie-

rechancen. Darlber hinaus wird das bildliche
Denken durch die an Metaphern und Symbo-

len reiche Sprache, die sich nicht nur in den

chinesischen Schriftzeichen widerspiegeln,

erhoht. In diesem Schnupper-Workshop be-
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kommen Sie einen ersten Einblick in die jahrtausendealte, faszinierende
Sprache Mandarin. Lernen Sie ein wenig Smalltalk, verschaffen Sie sich
einen Einblick in die komplizierte Zusammensetzung der Schriftzeichen
und erfahren Sie Grundlegendes uber die chinesische Kultur.

@® ENGLISCH

T05406000 Einstufungstest Englisch

R. Schroter VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.01.2024  Sa., 10:30 — 12:00 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei

Englisch gehort zu der meistgesprochenen Sprache der Welt. lhre Be-
herrschung ermdglicht die sofortige Verstéandigung auf der ganzen Welt,
ob im beruflichen oder im privaten Kontext. Sie haben bereits Kennt-
nisse der englischen Sprache? Sie mdéchten gerne einen Sprachkurs
besuchen und sind sich nicht sicher, welcher Kurs der richtige fir Sie
ist? Dann nutzen Sie das kostenlose Einstufungsangebot durch erfah-
rene Sprachlehrer.

Melden Sie sich jetzt in der VHS an!

T05406001 WS Englisch Niveaustufe A1 fiir

Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse
J. Pente Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 24.01.2024  Mi., 17:00 — 18:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

In diesem Kurs fiir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse erhalten Sie ers-
te Grundkenntnisse der englischen Sprache. Sie lernen z.B. wie man
sich vorstellt, wie man etwas Uber sich erzahlt und wie man einfache
Fragen stellt.

Bitte buchen Sie diesen Kurs nur, wenn Sie keinerlei Vorkenntnisse haben.

Lehrbuch: Go for it! A1, Kursbuch + Arbeitsbuch mit 2 Audio-CDs, Hue-
ber-Verlag, ISBN 978-3-19-002938-9
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T05406002 Englisch Anfiangerkurs A1.2
J. Plimacher Auerbachhaus (Stadtparkinsel)
ab 24.01.2024  Mi., 10:00 — 11:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits einen oder zwei Kurse auf der
Niveaustufe A1 an einer Volkshochschule be-
sucht oder gleichwertige sprachliche Kennt-
nisse der spanischen Sprache erworben. In
diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 5,
erweitern und verfestigen lhre bereits er-
worbenen sprachlichen Grundkenntnisse ¥
der englischen Sprache, um sich souveran

in Alltagssituationen mit einfachen Dialogen
zu verstandigen.

Lehrbuch: Go for it! A1, Kursbuch + Arbeitsbuch mit
2 Audio-CDs, Hueber-Verlag, ISBN 978-3-19-002938-9

T05406003 Refresh your English —
Englisch Auffrischen und Vertiefen B1

|. Sittel-Essabik  Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.

ab 24.01.2024  Mi., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

In diesem Kurs stehen neben der Einlibung verschiedener sprachlichen
Situationen auch die Wiederholung und Vertiefung von Sprachstruktu-
ren wie z.B. die Grammatik und die Syntax im Fokus des Unterrichts.

A New Start — New edition, Englisch fiir Wiedereinsteiger, B1: Refre-
sher, Kursbuch mit Audio CD, Grammatik- und Vokabelheft, Cornelsen

Verlag, ISBN 978-3-464-20232-6

T05406004 Easy English Conversation

(mit Touristikenglisch und Landeskunde)
J. Pente Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 24.01.2024 Mi., 18:40 — 20:10 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Dieser Kurs ist fur Teilnehmer*innen mit leichten Vorkenntnissen ge-
eignet. In entspannter Atmosphare frischen Sie lhre Englischkenntnis-
se auf. Durch den Einsatz von englischen Songs, Kurzgeschichten und
sich spontan entwickelnden Konversationen erweitern und verfestigen
Sie grammatische Strukturen und Ihren Wortschatz.

Lehrmaterialien werden vom Dozenten gestellt.

86



Volkshochschule
Grevenbroich/Jlichen

T05406005 Conversation Course B1
R. Schroter Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die bereits zwei bis drei
Jahre Englisch gelernt haben. Diskussionsgrundlage sind aktuelle Zei-
tungsartikel aus verschiedenen Themenbereichen und Short Stories.
Somit werden die Sprachkenntnisse aufgefrischt und erweitert. Ganz
nebenbei werden grammatische Strukturen erlernt und der Wortschatz
erweitert.

Lehrmaterialien werden vom Dozenten gestellt.

T05406006 Conversation Course B1-B2

H. Rest VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 25.01.2024  Do., 10:15 — 11:45 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die bereits mindestens
funf Jahre Englisch gelernt haben. Diskussionsgrundlage sind aktuelle
Zeitungsartikel aus verschiedenen Themenbereichen und Short Stories.
Somit werden die Sprachkenntnisse aufgefrischt und erweitert. Ganz
nebenbei werden grammatische Strukturen erlernt und der Wortschatz
erweitert.

Lehrmaterialien werden vom Dozenten gestellt.

Englischkurse auf einem Blick

Kurse Mo Di Mi Do Fr Sa
Einstufungstest Englisch °
Englisch Anfangerkurs ohne Vorkenntnisse °
Englisch Anfangerkurs A1.2 °

Refresh your English - Englisch Auffrischen
und Vertiefen B1

Easy English Conversation °
Conversation Course B1 °

Conversation Course B1-B2 °
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® FRANZOSISCH

T05408000 Einstufungstest Franzésisch

A. Espinet VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.01.2024 Sa., 10:30 — 12:00 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei

Nicht nur in Frankreich, sondern auch in Kanada, der Schweiz, Belgien,
vielen afrikanischen Landern und in der Karibik wird Franzdsisch ge-
sprochen. Sprachkenntnisse erleichtern das private Reisen in diese
Lander, um Kulturen und Traditionen kennenzulernen. Franzdsisch er-
offnet aber auch Aussichten auf einen guten Job, da sie eine der offiziel-
len Arbeitssprachen der UNO, EU, UNESCO, des IOCs, des Internatio-
nalen Roten Kreuzes und einiger internationaler Gerichtshofe ist. Sie
haben bereits Kenntnisse der franzdsischen Sprache? Sie méchten ger-
ne einen Sprachkurs besuchen? Und sich nicht sicher, welcher Kurs der
richtige fur Sie ist? Dann nutzen Sie das kostenlose Einstufungsangebot
durch erfahrene Sprachlehrer. Melden Sie sich in der VHS hierfur an!

T05408001 Franzosisch Anfangerkurs A1.2

|. Sittel-Essabik ~ Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 22.01.2024  Mo., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits zwei oder drei Kurse auf der Niveaustufe A1 an einer
Volkshochschule besucht oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse
der franzdsischen Sprache erworben. In diesem Kurs starten Sie mit
der Lektion 5, erweitern und verfestigen |hre bereits erworbenen sprach-
lichen Grundkenntnisse der spanischen Sprache, um sich souveran in
Alltagssituationen mit einfachen Dialogen zu verstandigen.

Lehrbuch: Rencontres en frangais A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-
CD und Videos, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-529642-8
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T05408002 Franzésisch Anfangerkurs A1.3
A. Koénig Auerbachhaus (Stadtparkinsel)
ab 22.01.2024  Mo., 10:00 — 11:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,50€)

Sie haben bereits mehrere Kurse auf der

Niveaustufe A1 an einer Volkshochschule

besucht oder gleichwertige sprachliche
Kenntnisse der franzésischen Sprache
erworben. In diesem Kurs starten Sie
mit der Lektion 11. Es werden bereits
erworbene Sprachkenntnisse erweitert,
gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch wird von der Dozentin bekannt
gegeben.

T05408003 Franzosisch Aufbaukurs A2.1

|. Sittel-Essabik ~ Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 22.01.2024  Mo., 19:30 — 21:00 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits Franzosisch gelernt und die Niveaustufe A1 besucht
und abgeschlossen oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse erwor-
ben. In diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 1 des Lehrwerks Ren-
contres en frangais A2. Die bereits erworbenen Sprachkenntnisse wer-
den erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch: Rencontres en frangais A2, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-
CD und Videos, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-529648-0

T05408004 Conversation facile en frangais A1-A2

A. Koénig Auerbachhaus (Stadtparkinsel)

ab 23.01.2024  Di., 14:00 — 15:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)
T05408005 Conversation facile en frangais A1-A2

A. Espinet Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,

Standort Parkstr.
ab 25.01.2024  Do., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Diese beiden Konversationskurse richten sich an Teilnehmer*innen, die
ihre Sprachkenntnisse in angenehmer und entspannter Atmosphare
auffrischen und ihr Themenrepertoire erweitern méchten. Der Schwer-
punkt liegt auf der gesprochenen Sprache. Als Grundlage dienen Texte,
kleinere Lekturen und Zeitungsartikel.

Lehrmaterialien werden vom Dozenten gestellt.
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T05408006 Franzosisch, Quoi de neuf?

Discutons de themes actuels A2
A. Hilgers Auerbachhaus (Stadtparkinsel)
ab 23.01.2024  Di., 09:30 — 11:00 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits sichere Vorkenntnisse in der franzésischen Sprache
und mdéchten diese im Austausch mit anderen Teilnehmer*innen vertie-
fen? Dieser Konversationskurs richtet sich an Interessierte, die bereits
ca. vier Jahre Spracherfahrung haben.

Lehrmaterialien werden von der Dozentin gestellt.

Franzosischkurse auf einem Blick

Kurse Mo Di Mi Do Fr Sa
Einstufungstest Franzdsisch °
Franzésisch Anfangerkurs A1.2 °

Franzésisch Anfangerkurs A1.3 °

Franzésisch Aufbaukurs A2.1 °

Conversation facile en frangais A1-A2 °

Conversation facile en frangais A1-A2 °

@ ITALIENISCH

T05409000 Einstufungstest Italienisch

F. Castrogiovanni VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
-Ohrner
am 13.01.2024 Sa., 10:30 — 12:00 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei

La dolce Vita - das italienische Lebensgefiihl und die italienische Le-
bensart sind der Inbegriff der Lebensfreude, des Genusses und des
Vergnugens. Diese in Italien zu genieRen, fallt mit italienischen Sprach-
kenntnissen noch viel leichter. So wird der nachste Urlaub in Italien zum
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reinen Genuss. Sie haben bereits Kenntnisse der italienischen Sprache
und méchten nach einer langeren Pause wieder einsteigen? Sie sind
sich aber nicht sicher, welches Niveau das richtige fir Sie ist? Nutzen
Sie gerne das kostenlose Einstufungsangebot durch erfahrene Sprach-
lehrer. Sie haben dort die Gelegenheit, sich einem Sprachtest zu unter-
ziehen und Fragen zum Sprachenprogramm zu stellen. Einfach kosten-
los in der VHS anmelden.

T05409001 ¥ Italienisch A1 —

fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
E. Lumia Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 07.03.2024  Do., 18:00 — 19:30 Uhr, 12 Termine 75,60€ (45,20€)

In diesem Kurs fiir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse erhalten Sie ers-
te Grundkenntnisse der italienischen Sprache. Sie lernen z.B. wie man
sich vorstellt, wie man etwas Uber sich erzahlt und wie man einfache
Fragen stellt. Bitte buchen Sie diesen Kurs nur, wenn Sie keinerlei Vor-
kenntnisse haben.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD,
ISBN 978-3-12-525201-1, ab Lektion 1

T05409002 Italienisch Anfangerkurs A1.1

F. Castrogiovanni Auerbachhaus (Stadtparkinsel)
-Ohrner
ab 22.01.2024  Mo., 15:45 — 17:15 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits einen oder zwei Anfangerkurse auf der Niveaustufe
A1 an einer Volkshochschule besucht oder gleichwertige sprachliche
Kenntnisse der italienischen Sprache erworben. In diesem Kurs starten
Sie mit der Lektion 4, erweitern und verfestigen lhre bereits erworbe-
nen sprachlichen Grundkenntnisse der italienischen Sprache, um sich
souveran in Alltagssituationen mit einfachen Dialogen zu verstandigen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD,
Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-525201-1

T05409003 Italienisch Anfangerkurs A1.2

F. Castrogiovanni Auerbachhaus (Stadtparkinsel)
-Ohrner
ab 25.01.2024  Do., 10:00 — 11:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD,
Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-525201-1
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T05409004 Italienisch Anfangerkurs A1.2
F. Castrogiovanni Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
-Ohrner Standort Parkstr.

ab 25.01.2024  Do., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits mehrere Anfangerkurse auf
der Niveaustufe A1 an einer Volkshochschu-
le besucht oder gleichwertige sprachliche
Kenntnisse der italienischen Sprache er- #

Lektion 6, erweitern und verfestigen lhre
bereits erworbenen sprachlichen Grund-
kenntnisse der italienischen Sprache, um
sich souveran in Alltagssituationen mit ein-
fachen Dialogen zu verstandigen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD,
Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-525201-1

T05409005 Italienisch Aufbaukurs A2.1

F. Castrogiovanni Auerbachhaus (Stadtparkinsel)
-Ohrner
ab 24.01.2024  Mi., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits Italienisch gelernt und die Niveaustufe A1 besucht und
abgeschlossen oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse erworben. In
diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 2. Die bereits erworbenen Sprach-
kenntnisse werden erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Kurs- und Ubungsbuch + MP3-CD,
Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-525206-6

T05409006 Italienisch Aufbaukurs A2.2

F. Castrogiovanni Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
-Ohrner Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 17:30 — 19:00 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits ltalienisch gelernt und die Niveaustufe A1 besucht und
abgeschlossen oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse erworben. In
diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 5. Die bereits erworbenen Sprach-
kenntnisse werden erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Kurs- und Ubungsbuch + MP3-CD,
Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-525206-6
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Italienischkurse auf einem Blick

Kurse Mo Di Mi Do Fr Sa
Einstufungstest Italienisch °
Italienisch A1 ohne Vorkenntnisse °

Italienisch Anfangerkurs A1.1 °

Italienisch Anfangerkurs A1.2 °

Italienisch Anfangerkurs A1.2 °

Italienisch Aufbaukurs A2.1 .

Italienisch Aufbaukurs A2.2 .

® JAPANISCH

T05410000 Japanisch A1.2

T. Aoshima Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 24.01.2024  Mi., 18:00 — 19:30 Uhr, 12 Termine 88,80€ (53,10€)

Als drittgrofRte globale Wirtschaft gehort Japan zu den technologisch
innovativsten Orten der Welt. So ist Japanisch eines der Hauptkriterien,
um in Japan oder einem japanischen Unternehmen
im Ausland zu arbeiten. Dieser Kurs versteht sich
als Folgekurs von Kurs S0541000. Der Unter-
richt wird mit Lektion 6 fortgesetzt. Das Lesen
und Schreiben der Silbenschrift von Hiragana
und Katakana sowie die grammatikalischen
Grundlagen der japanischen Sprache werden
erweitert und vertieft. Dabei erhalten Sie durch
den muttersprachlichen Lehrer einen Einblick in
die japanische Kultur.

Lehrbiicher: Marugoto A1 Rikai, ISBN-13: 978-3875487084 und
Marugoto A1 Katsudoo, ISBN-13: 978-3875487077
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@® NIEDERLANDISCH

T05414001 Niederlandisch Anfangerkurs A1.3

H. Rest Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 22.01.2024  Mo., 18:30 — 20:00 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Die Niederlande als unmittelbarer Nachbar des Nie-
derrheins bieten vielfaltige Kultur- und Freizeitan-
gebote. Aber auch die Erholung wahrend eines
Urlaubs oder die beruflichen Moglichkeiten in den
Niederlanden, erfordern oft die Beherrschung der
niederlandischen Sprache. Sie haben bereits meh-
rere Kurse auf der Niveaustufe A1 an einer Volks-
hochschule besucht oder gleichwertige sprachliche
Kenntnisse der niederlandischen Sprache erworben. In diesem Kurs
starten Sie mit der Lektion 7. Es werden bereits erworbene Sprach-
kenntnisse erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch: Welkom! Neu A1-A2, Niederlandisch fiir Anfanger, Kursbuch
+ Audio CD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN: 978-3-12-528990-1

T05414002 Niederlandisch Aufbaukurs A2.2

H. Rest Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 23.01.2024 Di., 17:50 — 19:20 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits Niederlandisch gelernt und die Niveaustufe A1 besucht
und abgeschlossen oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse erworben.
In diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 13. Die bereits erworbenen
Sprachkenntnisse werden erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch: Welkom! Neu A1-A2, Niederlandisch fir Anfanger, Kursbuch
+ Audio CD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN: 978-3-12-528990-1
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® POLNISCH

T05416001 Polnisch Aufbaukurs A2

J. Sladek Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 22.01.2024  Mo., 18:30 — 20:00 Uhr, 13 Termine 96,20€ (57,60€)

Polnisch wird von rund 50 Millionen Menschen weltweit gesprochen.
Das Erlernen dieser sehr systematischen Sprache trainiert nicht nur
das Gedachtnis, sondern hilft auch die polnische Kultur, Brauche und
Traditionen kennenzulernen. Denn mit Sprachkenntnissen lassen sich
Stadte und Regionen wie Krakau, Breslau, Warschau oder die Masuren
viel besser entdecken und verstehen. Sie haben bereits mehrere Kurse
auf der Niveaustufe A1 an einer Volkshochschule besucht oder gleich-
wertige sprachliche Kenntnisse der polnischen Sprache erworben. In
diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 15. Es werden bereits erwor-
bene Sprachkenntnisse erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt.

Lehrbuch: Razem neu A1-A2, Polnisch fiir Anfanger, Kursbuch mit 2 Au-
dio-CDs, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-528641-2
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® SPANISCH

T05422000 Einstufungstest Spanisch

C. Kriger VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.01.2024 Sa., 10:30 — 12:00 Uhr, 1 Termin gebihrenfrei

Spanisch ist nicht nur in Spanien, sondern auch in vielen Gebieten
Sudamerikas, Mittelamerikas, in der Karibik (Kuba), aber auch in Asien
(auf den Philippinen) und in Afrika (Aquatorialguinea) Amtssprache. So-
mit gehort Spanisch nach Englisch zu der am haufigsten gesproche-
nen Sprache der Welt. Sie haben bereits Kenntnisse der spanischen
Sprache und mdchten nach einer langeren Pause wieder einsteigen?
Sie sind sich aber nicht sicher, welches Niveau das richtige fir Sie ist?
Nutzen Sie gerne das kostenlose Einstufungsangebot durch erfahrene
Sprachlehrer. Sie haben dort die Gelegenheit, sich einem Sprachtest zu
unterziehen und Fragen zum Sprachenprogramm zu stellen. Melden Sie
sich einfach kostenlos in der VHS hierfir an.

T05422001 W Spanisch A1 — fiir Anfinger*innen

ohne Vorkenntnisse
P. A. Ramos VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 16.02.2024  Fr., 13:00 — 14:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

In diesem Kurs fiir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse erhalten Sie ers-
te Grundkenntnisse der spanischen Sprache. Sie lernen z.B. wie man
sich vorstellt, wie man etwas Uber sich erzahlt und wie man einfache
Fragen stellt. Bitte buchen Sie diesen Kurs nur, wenn Sie keinerlei Vor-
kenntnisse haben.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD
und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6
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T05422002 Spanisch Anfangerkurs A1.1
T. Akyildiz Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 22.01.2024  Mo., 19:00 — 20:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits einen Spanisch Anfangerkurs auf der Niveaustufe A1
an einer Volkshochschule besucht oder gleichwertige sprachliche Kennt-
nisse erworben. In diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 3. Die Themen
wie z.B. Familie, Personenbeschreibungen, die Uhrzeit sowie Einkaufen
und Essen bestellen werden mit vielen Texten, Horverstandnisiibungen
und Dialogen in angenehmer Lernatmosphare erlernt und gefestigt.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD
und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6

T05422003 Spanisch Anfangerkurs A1.1

D. Huppertz Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 24.01.2024  Mi., 17:30 — 19:00 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits einen Spanisch Anfangerkurs auf der *

Niveaustufe A1 an einer Volkshochschule besucht oder
gleichwertige sprachliche Kenntnisse erworben. In die-
sem Kurs starten Sie mit der Lektion 3. Die Themen
wie z.B. Familie, Personenbeschreibungen, die Uhr- |
zeit sowie Einkaufen und Essen bestellen werden mit
vielen Texten, Horverstéandnisiibungen und Dialogen in
angenehmer Lernatmosphare erlernt und gefestigt.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit
MP3-CD und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6

T05422004 Spanisch Anfangerkurs A1.2

C. Kriger Bildungszentrum, Bergheimer StralRe 44
ab 23.01.2024  Di., 10:00 — 11:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD
und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6

T05422005 Spanisch Anfangerkurs A1.2

D. Huppertz Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 24.01.2024  Mi., 19:00 — 20:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits zwei oder drei Kurse auf der Niveaustufe A1 an einer
Volkshochschule besucht oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse
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der spanischen Sprache erworben. In diesem Kurs starten Sie mit der
Lektion 8, erweitern und verfestigen lhre bereits erworbenen sprach-
lichen Grundkenntnisse der spanischen Sprache, um sich souveran in
Alltagssituationen mit einfachen Dialogen zu verstandigen.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD
und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6

T05422006 Spanisch Anfangerkurs A1.3
D. Huppertz Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 19:30 — 21:00 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits mehrere Kurse auf der Niveaustufe A1 an einer Volks-
hochschule besucht oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse der spa-
nischen Sprache erworben. In diesem Kurs starten Sie mit der Lektion
10. Es werden bereits erworbene Sprachkenntnisse erweitert, gefestigt
und neue Strukturen erlernt. Folgende Themen sind Inhalt dieses Kur-
ses: Plane machen und Verabredungen treffen, Essen bestellen und
bewerten, eine Wohnung beschreiben, Angaben zur Biografie machen
sowie Uber Vergangenes berichten.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD
und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6

T05422007 Spanisch Aufbaukurs A2.2

D. Huppertz Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

Sie haben bereits Spanisch gelernt und die Niveaustufe A1 besucht und
abgeschlossen oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse erworben.
In diesem Kurs starten Sie mit der Lektion 5. Die bereits erworbenen
Sprachkenntnisse werden erweitert, gefestigt und neue Strukturen er-
lernt. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem Thema ,Vergangen-
heitszeiten“. Sie lernen von Ereignissen der Vergangenheit zu erzahlen
und Erzahlungen zu strukturieren. Der Unterricht wird mit aktuellen Tex-
ten und vielen interaktiven Ubungen abwechslungsreich gestaltet.

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-CD
und DVD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-514677-8
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T05422008 jHablemos espaniol! —
Spanisch fiir Fortgeschrittene B2
C. Krliger Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,

Standort Parkstr.
ab 24.01.2024  Mi., 18:30 — 20:00 Uhr, 15 Termine 132,00€ (79,00€)

Sie haben bereits Spanisch gelernt und die Niveaustufe B1 besucht und
abgeschlossen oder gleichwertige sprachliche Kenntnisse erworben. In
diesem Kurs starten Sie mit der Niveaustufe B2, in der die bereits erwor-
benen Sprachkenntnisse erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt
werden. So dass Sie sich mit Abschluss der Niveaustufe B2 zu fast allen
Themen so gut verstandigen kénnen, dass ein normales Gesprach mit
einem Muttersprachler recht gut méglich ist.

Lehrbuch: Con gusto nuevo B2, Spanisch fir Fortgeschrittene, Libro del
alumno y de ejercicios con audios, Klett-Sprachen-Verlag. ISBN 978-3-
12-514688-4

T05422009 WY Spanisch Konversationskurs A1-A2

P. A. Ramos VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 16.02.2024  Fr., 14:40 — 16:10 Uhr, 15 Termine 94,50€ (56,60€)

In diesem Kurs steht der Einstieg in die Konversation im Vordergrund.
Aktuelle, alltagliche, kulturelle Themen sowie Themen rund um den
Urlaub erweitern |hren Wortschatz. Die notwendigen grammatischen
Basiskenntnisse werden wiederholt und vertieft.

Lehrmaterialien werden vom Dozenten gestellt.

Spanischkurse auf einem Blick

Kurse Mo Di Mi Do Fr Sa
Einstufungstest Spanisch °
Spanisch ohne Vorkenntnisse °
Spanisch Anfangerkurs A1.1 °

Spanisch Anfangerkurs A1.2 °

Spanisch Anfangerkurs A1.2 °

Spanisch Anfangerkurs A1.3 °

Spanisch Aufbaukurs A2.2 °

jHablemos espariol! —
Spanisch fur Fortgeschrittene B2

Curso de conversacion
en espafiol A1-A2
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® TURKISCH

T05424001 W&Y Tiirkisch Anfingerkurs A1.1

A. Gllen Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 14.02.2024  Mi., 18:00 — 19:30 Uhr, 12 Termine 75,60€ (45,20€)

Die Turkei gilt nicht nur als beliebtes Urlaubsziel,
sondern wird auch immer mehr zu einem Hand-
lungspartner fir viele deutsche Firmen. So
werden Kenntnisse der Turkischen Sprache
immer wichtiger. Denn mit Sprachkenntnis-
sen ist es viel leichter, die turkische Kultur
und ihre Traditionen kennenzulernen und
zu verstehen. In diesem Kurs fiir Anfan-
ger*innen ohne Vorkenntnisse erhalten Sie
erste Grundkenntnisse der tlrkischen Spra-
che. Sie lernen z.B. wie man sich vorstellt, wie
man etwas Uber sich erzahlt und wie man einfache
Fragen stellt.

Lehrbuch: Kolay gelsin! neu A1- A2, Turkisch fiir Anfanger, Kursbuch mit
Audio-CD, Klett-Sprachen-Verlag, ISBN 978-3-12-528661-0
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@ DEUTSCHE
GEBARDENSPRACHE

T05426001 Deutsche Gebardensprache (DGS) A1.1

M. Miroslawski ~ Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
S. Hermanns Standort Parkstr.
ab 23.01.2024  Di., 18:00 — 19:30 Uhr, 12 Termine 91,20€ (k.E.)

Weltweit existieren Gber 200 verschiedene Gebardensprachen und zahl-
reiche Dialekte, die sich wie auch die Lautsprachen natirlich entwickelt
haben. Die Deutsche Gebardensprache (GDS) ist eine eigenstandige
Sprache mit einem umfassenden Vokabular und einer eigenen Gramma-
tik. In diesem Kurs erhalten Sie durch die Kursleiterin und den Kursleiter,
die selbst gehdrlos sind, einen Einstieg in die Deutsche Gebardensprache.
Er richtet sich an alle, die in Kontakt zu Menschen mit Horbeeintrachtigung
stehen oder mit ihnen leben. Vermittelt werden erste Grundlagen dieser
visuell-manuellen Sprache, die tUber ein umfassendes Vokabular und eine
eigenstandige Grammatik verfugt. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende
ohne und mit leichten Vorkenntnisse der Deutschen Gebardensprache.

T05426002 WS Deutsche Gebardensprache (DGS) A1.2

|. Durst Wilhelm-von-Humboldt-Gesamtschule,
Standort Parkstr.
ab 24.01.2024  Mi., 17:00 — 18:30 Uhr, 12 Termine 91,20€ (k.E.)

Dieser Kurs versteht sich als Folgekurs von Kurs S05426001. Durch
den Kursleiter, der selbst gehorlos ist, werden die bereits erworbenen
Sprachkenntnisse erweitert, gefestigt und neue Strukturen erlernt. So
tauchen Sie tiefer in die visuell-manuelle Sprache ein, die Giber ein um-
fassendes Vokabular und eine eigenstandige Grammatik verfugt. Diese
natlirlich entstandene Sprache besteht aus Handzeichen, Mimik und
Kérperhaltung. Zur Unterstitzung der Kommunikation wird bei Eigen-
namen, Fremdwdrtern oder unbekannten Begriffen, die der Lautsprache
entstammen, ein Fingeralphabet eingesetzt.
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6. Integration

Inhalt:
104 Allgemeine Integrationskurse
105 Prifungen
» Sprachprifungen DTZ A2/B1
» Test ,Leben in Deutschland®
106 -+ Einburgerungstest
107 Deutsch als Fremdsprache

PLANUNG, BERATUNG
UND ANMELDUNG:

Dipl.-Philologin Elena Wojzechowski
Telefon: 02181/608-646
E-Mail: elena.wojzechowski@grevenbroich.de

Sprechzeiten:
Waagehaus, Stadtparkinsel Bergheimer StralRe 44
mittwochs ~ 08.00 — 12.00 Uhr dienstags  08.00 — 12.00 Uhr
donnerstags 08.00 — 12.00 Uhr

13.00 — 17.00 Uhr

Spracheinstufungstest nach Vereinbarung: Nach der Kursanmeldung
werden Teilnehmer/-innen getestet, und dann in das dem Leistungsstand

entsprechende Kursmodul eingestuft.
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Die VHS Grevenbroich ist ein vom Bundesamt fiir Migration und
Fliichtlinge zertifizierter Trédger fiir Integrationskurse.

Wir bieten allgemeine Integrationskurse mit insgesamt 700 Unterrichts-
stunden (7 Einzelmodule) an:

* Module 1 - 6, jeweils 100 UST Deutschunterricht

* Modul 7, 100 UST, Orientierungskurs ,Leben in Deutschland®,

* im Anschluss Test ,Leben in Deutschland*

» Prifung Deutsch fir Zuwanderer (DTZ) Sprachniveau A2 / B1
 Zertifikat Integrationskurse

« Antrag auf Kostenerstattung (BAMF)

Ein Quereinstieg ist nach einem Spracheinstufungstest jederzeit mdglich,
sofern freie Platze verflgbar sind.

Zur Anmeldung bitte mitbringen:

» Pass, Aufenthaltstitel

» Berechtigungsschein/Verpflichtung zur Teilnahme an einem IK

« aktuellen Nachweis Uber Hilfebedirftigkeit (Leistungsbescheid vom
Jobcenter/Sozialamt, Wohngeldbescheid, Kindergeldzuschlag, Be-
freiung von Kita-Gebuhren, BaF6G)

Veranstaltungsort:
Alle Veranstaltungen aus dem Bereich Integrationskurse finden im VHS
Bildungszentrum auf der Bergheimer Stralle 44 statt.

Kursgebiihren:
teilgeférderte TN: 240 EUR pro Modul
Selbstzahler: 480 EUR pro Modul

kostenbefreite TN: 0 EUR pro Modul
L[]
/’—\
Liebe Interessenten,
leider sind unsere Integrationskurse 71 (Start: 09.01.2024) und 72
(Start: 08.01.2024) fiir Anfédnger komplett ausgebucht.
Erst am Montag, den 10. Juni 2024, fangt ein neuer Integrationskurs

74 (vormittags) fiir Anfénger an. Die Anmeldung zum o.g. Kurs star-
tet am 15. Januar 2024.
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® ALLGEMEINE
INTEGRATIONSKURSE

=

S
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% T09607741 Integrationskurs 74

: Montag — Donnerstag von 08:00 — 12:05 Uhr
Modul 1 Deutschunterricht 10.06.2024 — 27.08.2024
Modul 2 Deutschunterricht 28.08.2024 — 02.10.2024 1
Modul 3 Deutschunterricht 07.10.2024 — 21.11.2024 % @
Modul 4 Deutschunterricht 25.11.2024 - 13.01.2025 < g
Modul 5 Deutschunterricht 14.01.2025 — 17.02.2025 % %
Modul 6 Deutschunterricht 18.02.2025 — 26.03.2025 2 ™
Modul 7 Orientierungskurs 31.03.2025 — 16.05.2025 |
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® PRUFUNGEN

DTZ Sprachpriifungen A2/B1
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T09607031 Integrationskurs 68 und extern
Samstag, 20.04.24, 08:00 — 17:00 Uhr
Anmeldeschluss: 19.03.2024

T09607032 Integrationskurs 69 und extern
Freitag, 28.06.24, 08:00 — 17:00 Uhr
Anmeldeschluss: 29.05.2024

Die Kosten fiir externe Teilnehmer (mindestens 100 UE einen Integra-
tionskurs absolviert) betragen150 EUR. Fur Teilnehmer, die am Integra-
tionskurs teilnehmen und vom Bundesamt fir Migration und Flichtlinge
gefoérdert werden, ist die Teilnahme kostenfrei.

Test Leben in Deutschland

T09607021 Integrationskurs 68 und extern
Mittwoch, 05.06.24, 12:15 Uhr
Anmeldeschluss: 06.05.2024

T09607023 Integrationskurs 68 und extern
Mittwoch, 05.06.24, 13:45 Uhr
Anmeldeschluss: 06.05.2024

Es werden 33 Fragen zur Geschichte, Politik und Rechtsordnung gestellt,
von denen 17 richtig beantwortet werden mussen. Eine Teilnahme am
Test ist auch ohne vorherige Kursteilnahme mdglich. Fur Teilnehmer des
Integrationskurses ersetzt dieser Test den Einbiirgerungstest. Fiir den Er-
halt des Zertifikats ,Integration” ist der Nachweis des Tests erforderlich.
Kosten flr Teilnehmer ohne Kurszugehdérigkeit: 25,00 €. Fur geférderte
Teilnehmer ist die Priifung kostenfrei.
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Einbiirgerungstest

T09607011 Einbiirgerungstest
Donnerstag, 22.02.24, 18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 24.01.2024
T09607012 Einbiirgerungstest
Donnerstag, 18.04.24, 18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 19.03.2024
T09607013 Einbiirgerungstest
Donnerstag, 20.06.24, 18:00 Uhr
Anmeldeschluss: 28.05.2024

Im Rahmen eines Antrages auf Einbiirgerung ist ein Einblrgerungstest
notwendig. Er besteht aus 33 Fragen zur deutschen Geschichte, Politik
und Rechtsordnung, von denen mindestens 17 richtig beantwortet wer-
den missen.

Kosten: 25,00 €.
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= r Teilnehmer, die im Rahmen des Integrations-

[ kurses den Test ,Leben in

Deutschland” bestanden

haben, bendtigen kei-
nen Einblrgerungs-
test!
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@® DEUTSCH ALS
FREMDSPRACHE

.
[}
c

L o

gE
5
w&

3

=

T09607004 Deutsche Rechtschreibung fiir Fortgeschrittene

Di., 23.01. — 14.05.2024, 18:00 — 19:30 Uhr, 15 Termine 77,00 €

Verbessern Sie lhre Rechtschreibung in unserem Rechtschreibkurs.
Dieser Kurs bietet Ihnen einfache Erklarungen zu Regeln und Gram-
matik der deutschen Sprache. Sie lernen die Grof3- und Kleinschrei-
bung, Wérterzusammensetzung, Interpunktion (z.B. Kommasetzung),
s-Schreibweise, Getrennt-/Zusammenschreibung oder Bindestrich,
Worttrennung und vieles mehr.

Voraussetzung: Deutschkenntnisse mindestens auf dem Niveau B1+/B2
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7. Qualifizierung,
Beruf, Digitales

Inhalt:

109 Computerkurse fir Anfanger und Fortgeschrittene
110 Microsoft Office Programme

112 Social Media

113 Smartphone-Kurse fiir Anfanger und Fortgeschrittene
116 Fotografie und Bildbearbeitung

118 Xpert Business LernNetz
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PLANUNG UND BERATUNG:

Michael Godenau
Telefon: 02181/608-236
E-Mail: michael.godenau@grevenbroich.de
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Unser digitaler Alltag unterliegt einem schnellen Informations-
fluss und fast jeden Tag prasseln neue Funktionen und Mo6g-
lichkeiten aus der digitalen Welt auf uns ein. Damit Sie in lhrem
persénlichen digitalen Alltag den Uberblick behalten, stellen wir
die passenden Angebote fiir Sie zur Verfiigung. Mit Vortrégen,
Workshops und Wochenkursen bringen wir Ihr Wissen auf den
aktuellsten Stand. Damit wir fiir Sie méglichst unkompliziert die
richtige Veranstaltung finden kénnen, zégern Sie bitte nicht uns
persénlich zu kontaktieren.

COMPUTERKURSE
FUR ANFANGER UND
FORTGESCHRITTENE

O. Krohn VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 14.03.2024  Do., 18:00 — 19:30 Uhr, 3 Termine 29,30€ (k.E.)

Dieser Kurs richtet sich an absolute Anfanger*innen und
insbesondere auch an Senior*innen. Folgende In-
halte werden im Kurs vermittelt: Sie erhalten eine
grundsatzliche Einfuhrung in den Umgang mit
dem PC und lernen die Grundfunktionen von
Windows kennen.

|

v_""- -’ Vorkenntnisse: Keine Vorkenntnisse notwendig.
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O. Krohn VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 18.04.2024  Do., 18:00 — 19:30 Uhr, 3 Termine 44,00€ (k.E.)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die sich bereits Grundkennt-
nisse am Computer/Laptop und im Internet zu Hause oder in einem
Grundlagenkurs erworben haben. Folgende Inhalte werden im Kurs ver-
mittelt: Vertiefung der Windows Kenntnisse und erste Schritte in den
Office Anwendungen wie Word und Outlook.

Vorkenntnisse: Grundkenntnisse im Umgang mit dem PC/Laptop und in
Windows (wie im Grundkurs beschrieben).

MICROSOFT OFFICE
PROGRAMME

C. Koster VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 20.04.2024  Sa., 12:30-17:30 Uhr, 2 Termine 73,30€ (k.E.)

Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse und
Fertigkeiten fur die Anwendung von EXCEL 2019
und zeigt Einsatzmdglichkeiten der Verwendung
eines Tabellenkalkulationsprogramms auf. Die Teil-
nehmer*innen lernen den Aufbau des Programms
kennen, erstellen Tabellen, formatieren und erler-
nen (grundlegende) Formeln und Funktionen.
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T06501004 Tabellenkalkulation mit Excel -
Aufbaukurs/Wiederholerkurs
C. Koster VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

ab 18.05.2024  Sa., 12:30 — 17:30 Uhr, 2 Termine 73,30€ (k.E.)

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die bereits Vorkenntnisse
in Excel besitzen oder den Grundkurs besucht haben. Im Aufbaukurs
werden die Grundkenntnisse kurz wiederholt und anhand von Praxis-
beispielen weiter vertieft.

T06501006 Word — Grundlagen
O. Krohn VHS Bildungszentrum, Bergheimer Stralle 44
ab 23.03.2024  Sa., 09:00 — 12:00 Uhr, 2 Termine 44,00€ (k.E.)

Dieser Kurs vermittelt einen umfassenden Einstieg
in die Textverarbeitung mit dem Programm Word
2019. Folgende Lerninhalte sind vorgesehen: Text- W
erfassung und -gestaltung, Korrekturmdglichkei-

ten, Auto-Text-Eintrage und Tabellenverarbeitung.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse in Windows.
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T06501007 Word — Aufbaukurs
O. Krohn VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 20.04.2024  Sa., 09:00 — 12:00 Uhr, 2 Termine 44,00€ (k.E.)

Vertiefen und erweitern Sie Ihr Wissen im Umgang mit Microsoft Word.
Damit Sie im Alltag schneller, einfacher und effizienter arbeiten kénnen.
Kursinhalte: Formatvorlagen einsetzen, Kopf- und Fuf3zeile sinnvoll nut-
zen, Geschafts- und Serienbriefe erstellen u.v.m.

Vorkenntnisse: Grundlagen Word 2019.
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@ SOCIAL MEDIA

T06501009 WD) Der Weg zur eigenen Internetseite
mit Wordpress
J. Tilmes VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

ab 07.02.2024  Mi., 18:00 — 20:00 Uhr, 5 Termine 95,00€ (k.E.)

In diesem Kurs zeigen wir lhnen Schritt fir
Schritt wie Sie Ihre eigene Internetprasenz
aufbauen konnen. Es werden folgende
Themen behandelt: Verwaltung der
Benutzeroberflache, Installation & An-
wendung von Themes und Plugins,
Erstellung von Seiten, Unterseiten
und Beitragen (Blogs), Gestaltung der
Seite (Header, Mendus, Farben, Icons,
etc.), Einbindung von Medien und ein-/
ausgehenden Links, Rechtliche Richt-
linien (Impressum, Datenschutz, Cookies).
Weitere Themenschwerpunkte wie z.B. SEO,
Formulare oder Shop-Einbindungen ergeben sich aus den Fragen und
Winschen der Teilnehmer*innen.
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SMARTPHONE-KURSE
FUR ANFANGER UND
FORTGESCHRITTENE

J. Tilmes VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 18.03.2024  Mo., 18:00 — 21:00 Uhr, 2 Termine 45,60€ (k.E.)

In diesem Kurs lernen Sie Grundfunktionen und den sicheren Umgang mit
dem Gerat kennen. Die Grundeinstellungen, Email, Kalender und Internet
sind weitere Themenschwerpunkte. Weitere Themen ergeben sich aus
den Fragen und Wiinschen der Teilnehmer*innen. Es werden in diesem
Kurs keine iPhones und keine Windows Phones beriicksichtigt. Der Kurs
richtet sich ausschlieflich an Gerate mit dem Android Betriebssystem.

Voraussetzung: Eingerichtetes Smartphone mit Google Konto.

M. Godenau VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 22.04.2024  Mo.,18:00 — 21:00Uhr, 1 Termin 15,60€ (k.E.)

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die die Inhalte des Grund-
kurses auffrischen, wiederholen und festigen méchten. Auch wenn ein
Kurs langer her ist oder das selbst Beigebrachte nicht ausreichend ver-
siert erscheint und man offene Fragen vorhanden sind, kann dieser Kurs
hilfreich flr einen sicheren Umgang mit dem Geréat sein.

Es werden in diesem Kurs keine iPhones und keine Windows Phones
beriicksichtigt. Der Kurs richtet sich ausschlieRlich an Gerate mit dem
Android Betriebssystem.

Voraussetzung: Eingerichtetes Smartphone mit Google Konto.
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J. Tilmes VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 29.04.2024  Mo., 18:00 — 21:00 Uhr, 2 Termine 45,60€ (k.E.)

Mit diesem Kurs lernen Sie alles flr einen guten Start
in den digitalen Alltag. Sie erhalten die grundlegen-
den Kenntnisse, um ihr Gerat effektiv zu nutzen.
Sie werden Schritt fur Schritt durch die Grund-
lagen geflhrt, lernen die Bedienung des Touch-
screens, das Tatigen von Anrufen, dem Senden
von Nachrichten, das Herunterladen von Apps und
im Internet surfen. Weitere Themenwiinsche erge-
ben sich aus den Winschen der Teilnehmenden.

M. Godenau VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 27.05.2024  Mo., 18:30 — 20:30 Uhr, 1 Termin 14,60€ (k.E.)

Der Nachrichtendienst WhatsApp verbindet Sie mit
Freunden und Familie und der Welt. Nachrichten

in Textform oder als Sprachnachricht, Fotos und
Dateien werden ausgetauscht und lassen sich in-
dividuell an einen bestimmbaren Personenkreis
richten. Wir beschéaftigen uns mit den Grundfunk-
tionen, Symbolen, dem Erstellen von Gruppen, Sta-
tusupdates, Datenschutzeinstellungen u.v.m. In die-
sem Workshop sind Teilnehmerinnen und Teilnehmer aller Smartphone
Hersteller herzlich willkommen.

M. Godenau VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 01.06.2024  Sa., 15:00 — 19:00 Uhr, 1 Termin 29,20€ (k.E.)

Die Kameratechnik in modernen Smartphones
wird von Jahr zu Jahr besser und umfang-
reicher. Ein Grund sich beim Thema Foto-
grafie mehr mit dem Smartphone zu be-
schaftigen. Denn die eingebaute Kamera
kann mehr als die eingebaute Kameraapp
des Herstellers hergibt. In diesem Kurs
lernen Sie samtliche Einstellungen kennen,
erfahren einige Tipps und Tricks und Uiben an
praktischen Beispielen den richtigen Bildaufbau.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit Android oder iOS
Betriebssystem.
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M. Godenau VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 13.05.2024 Mo., 18:30 — 20:30 Uhr, 1 Termin 13,30€ (k.E.)

Der Kurs behandelt das Navigieren mit dem Handy oder Tablet tGber den
Google Kartendienst Google Maps. Weitere Themen an diesem Abend
sind: Interessante Orte — Google Street View — Routenplanung — Ver-
kehrsaufkommen/Verkehrslage — Aktuelle Meldungen — Offlinekarten.

Bitte eigene Gerate und Datenkabel mitbringen.

J. Tilmes VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 03.06.2024  Mo., 18:00 — 21:00 Uhr, 2 Termine 45,60€ (k.E.)

Es gibt viele kostenlose Apps, die lhren Alltag er-
leichtern und tégliche Hilfen bieten konnen. In
diesem Kurs fiihren wir Sie durch die Installation
und Handhabung diverser Gesundheits-apps.

Es werden Apps zu folgenden Themen behan-

delt: Medikamenteneinnahme, Erinnerungs-

Apps, Notfall-Apps, Lupfen- und Vorleseapps,
Fitness- und Bewegungsapps.

M. von Online
Borzestowski
ab 10.05.2024 Fr., 18:00 — 21:00 Uhr, 2 Termine 44,00€ (k.E.)

Wie setze ich mein Produkt oder meine Idee Uber die sozialen Kanale
wie Facebook oder Instagram gezielt ins Licht? In der schnelllebigen
Welt von heute ist die prazise Ansprache von potentiellen Interessenten
unerlasslich.

Der Online-Kurs wird tiber ZOOM Meeting angeboten. Den Zugangslink
zum Kurs erhalten Sie vor Kursbeginn per Email. Zur Teilnahme be-
nétigen Sie die ZOOM-App. Die Nutzung von Mikrofon und Webcam
wird empfohlen.
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FOTOGRAFIE UND
BILDBEARBEITUNG

O. Krohn VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 23.05.2024 Mo., 18:30 — 21:30 Uhr, 1 Termin 22,00€ (k.E.)

Bei der UVIVF-Fotografie (UV induced visible fluorescence = UV-indu-
Zierte, sichtbare Fluoreszenz) wird das Fotoobjekt (z. B. Bliiten) nur mit
unsichtbarem UV-Licht bestrahlt, wodurch fluoreszierende Naturstoffe an-
geregt werden, die dann sichtbares Licht abstrahlen, welches man fotogra-
fisch festhalten kann. In diesem Kurs werden die theoretischen Grundlagen
erlautert und die notwendigen Kameraeinstellungen erklart. Im Anschluss
erhalten die Teilnehmer die Gelegenheit, ihre ersten UVIVF-Fotografien
selbst anzufertigen. Eine Kamera (mit Makroobjektiv oder -einstellung und
Méglichkeit der Langzeitbelichtung) sowie ein Stativ missen von den Teil-
nehmern selbst mitgebracht werden. Grundlegende Kenntnisse der Foto-
grafie sind hilfreich, aber keine Voraussetzung fiir die Teilnahme.

U. Feinweber VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 30.01.2024  Di., 18:00 — 20:00 Uhr, 4 Termine 58,50€ (k.E.)

Unter der Moderation eines erfahrenen Fotografen setzt die neue Ver-
anstaltungsreihe des VHS Fotografie-Dialogs auf einen interessanten
Austausch rund um das Thema Fotografie. Die Reihe richtet sich an am-
bitionierte Hobbyfotograf*innen und alle, die mehr aus ihrer Ausriistung
und ihren bisherigen Ergebnissen herausholen méchten. In lockerer At-
mosphare werden Ausristungsfragen, Fototechniken, Bildaufbau, Bild-
bearbeitung und die Ergebnisprasentation besprochen und analysiert.
Als Teil der neuen Community wirken Sie aktiv an der Entwicklung mit
und nehmen gerne an Fotoausfligen teil, die im Rahmen der Reihe ge-
plant und durchgefiihrt werden sollen.
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O. van Gehlen  VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 04.05.2024  Sa., 10:00 — 14:30 Uhr, 1 Termin 33,00€ (k.E.)

Halten Sie Ihre schénsten Urlaubserlebnisse, lhre Hochzeits- oder Fami-
lienfeier, die ersten Monate Ihres Babys und viele andere Erinnerungen in
einem ganz personlichen Fotobuch fest. Dieser Kurs richtet sich an alle,
die ,Schritt fur Schritt“ lernen mdchten, wie solch ein Fotobuch gestaltet
wird. Verwendet wird die kostenfreie Bestell- und Bearbeitungssoftware
der Firma CEWE. Die Kursteilnehmenden erhalten einen CEWE-Foto-
buch-Gutschein in Hohe von 21,95 Euro. Es stehen die Computer mit
aktueller Software der VHS zur Verfiigung. Die kostenfreie Bestell- und
Bearbeitungssoftware kénnen Sie vorab unter folgendem Link herunter-
laden und installieren: www.cewe-fotoservice.de/bestellsoftware.html

Vorkenntnis: Einfache Windows-Grundlagenkenntnisse.
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XPERT BUSINESS
LernNetz

XPERT Business ist das bekannte bundesweite System fiir kaufmanni-
sche und betriebswirtschaftliche Weiterbildung der Volkshochschulen.
Kombinationen aus 23 Kursmodulen ermdglichen u.a. die Abschlisse
Geprifte Fachkraft (XB), Finanzbuchhalter/in (XB) und Managerin Be-
triebswirtschaft (XB): Wir bringen das Wissen riiber, das Sie im beruf-
lichen Alltag brauchen!

Das Kurs- und Zertifikatssystem von XPERT Business bietet Ihnen viele
Vorteile:

» Praxisnah: In XB-Kursen lernen Sie anhand praktischer Fragestellun-
gen aus dem betrieblichen Alltag. Fachexpertinnen und -experten mit
Praxisbezug leiten die XB Kurse.

» Flexibel und in lhrem Tempo: Sie kdnnen alle Kurse einzeln belegen.
Nach jedem Zertifikatskurs haben Sie die Moglichkeit, eine Priifung ab-
zulegen. Fir jede erfolgreiche Priifung erhalten Sie ein XB-Zertifikat.

« Das, was Sie brauchen: Egal, welche Vorkenntnisse Sie mitbringen,
XB hat den passenden Kurs. Durch den modularen Aufbau kdnnen Sie
die Kurse entsprechend auswahlen — bis hin zum Experten-Niveau mit
Hochschulanerkennung.

« Optimal unterstiitzt: Die Lehr- und Ubungsbiicher des EduMedia Ver-
lags sind passgenau auf XB abgestimmt. Sie enthalten Ubungen und
Musterprifungen mit Ldsungen, deshalb eignen sie sich besonders gut
zur Prifungsvorbereitung.

» Immer weiter: Die Zertifikate kénnen Sie kombinieren, um tbergeord-
nete Abschliisse zu erreichen. Fir bestimmte Kombinationen erhalten
Sie z.B. ein Zertifikat als Geprifte Fachkraft oder Buchhalter/in (XB).
Viele Zertifikate kénnen Sie in mehrere Abschllsse einbringen.

» Flexibel: Ideal firr die Weiterbildung neben dem Beruf.
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* Hochwertig: Die Lerninhalte werden von ausgewiesenen Fachleuten,
die selbst aus der Praxis kommen, laufend aktualisiert. Da ,Buchfiih-
rung” kein eigenstandiger Ausbildungsberuf ist, haben die bundesein-
heitlichen Xpert Business Zertifikate einen hohen Stellenwert.

* AuBergewohnlich: Sie kdnnen Kompetenzen im Bereich ,Lohn und
Gehalt* aufbauen und sogar XB/DATEV Abschliisse erwerben.

* Anerkannt an iiber 60 Studienzentren: Kooperierende Hochschulen
rechnen XB-Abschlisse direkt als Studienleistung an — mit bis zu 42
ECTS-Punkten.

» Deutschlandweit einheitlich und vor Ort: Viele Volkshochschulen in
ganz Deutschland bieten XB-Kurse an. So profitieren Sie von kurzen
Wegen und praktikablen Unterrichtszeiten. Auch nach einem Orts-
wechsel kénnen Sie lhre Weiterbildung nahtlos fortsetzen. Auf unsere
bundesweiten Qualitdtsstandards ist Verlass.

* Hervorragendes Preis-Leistungsverhéltnis: Als kommunale und ge-
meinnutzige Non-Profit-Organisationen bieten die Volkshochschulen
ein hervorragendes Preis-Leistungs-Verhaltnis.

Alle Xpert-Business-Kurse im Uberblick

Die Kursbeschreibungen mit ausfiihrlichen Infor-
mationen zu den Kursinhalten entnehmen Sie bitte
unserer Internetseite. Mit diesem QR-Code gelan-
gen Sie direkt dorthin.

Online
ab 05.03.2024  Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 16 Termine  209,00€ (k.E.)

Online
ab 05.03.2024 Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 16 Termine  209,00€ (k.E.)

Online
ab 05.03.2024  Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 16 Termine  209,00€ (k.E.)

Online
ab 05.03.2024 Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 16 Termine ~ 209,00€ (k.E.)

Online
ab 05.03.2024  Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine  234,60€ (k.E.)

Online
ab 05.03.2024 Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine  234,60€ (k.E.)
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ab 05.03.2024

ab 05.03.2024

ab 05.03.2024

ab 05.03.2024

ab 05.03.2024

ab 05.03.2024

ab 05.03.2024
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Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 20 Termine

Online
Di., 18:30 — 20:30 Uhr, 11 Termine

Volkshochschule

Grevenbroich/Jlchen

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

234,60€ (k.E.)

143,70€ (k.E.)
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8. Junge VHS

Inhalt:

122 VHS Jugend
» Politische Bildung

123 - Zeichnen und Malen

124 - Topfern

125 -+ Nahen
+ Entspannung und Stressbewaltigung
» Personlichkeitsbildung

126 VHS zu zweit (Kind + Begleitperson)
» Topfern zu zweit

127 - Kochen und Backen zu zweit

PLANUNG UND BERATUNG:

Dipl.-Kffr. Maria Arduengo MBA
Tel.: 02181/608-641
E-Mail: maria.arduengo@grevenbroich.de
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Die ,,Junge VHS“ ist ein kreatives und aktives Programm fiir
Kinder und Jugendliche im Alter von 6 bis 18 Jahren. In Work-
shops und Kursen bietet sie eine Vielzahl von Veranstaltungen
zu unterschiedlichen Themenbereichen wie politische und kul-
turelle Bildung oder auch Gesundheit und Sport.

Mit den Kursen ,,zu zweit” wird Kindern und Jugendlichen die
Méglichkeit geboten gemeinsam mit einem Erwachsenen Neu-
es zu erleben und Zeit miteinander zu verbringen.

@ VHS JUGEND

Politische Bildung

SHA
abunp

T08020001 WD) Workshop: Politische Schnitzeljagd fiir

Kinder- Auf Entdeckungstour in und
rund um das Rathaus ( 8-12 Jahre)
S. Nevermann  Waagehaus, Stadtparkinsel
am 16.04.2024  Di., 16:00 — 17:30 Uhr, 1 Termin gebuihrenfrei

Auf einer Schnitzeljagd rund um das Rathaus zeigen wir
Euch, dass Politik in vielen alltdglichen Dingen und
Situationen eine Rolle spielt. Anhand von span-
“= nenden Fragen und Aufgaben, die euch unter-
wegs erwarten, lernt ihr, was es bedeutet in einer
Demokratie zu leben und wie man sich fiir eure
Interessen in unserer Stadt einsetzen kann.
U Wir besuchen die Anlaufstellen, wo politisch ge-
arbeitet und entschieden wird und lernen dabei viel
Neues. Als kronenden Abschluss trefft ihr den Birger-
meister und durft ihm alle eure Fragen stellen.
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T08020002 WZY Workshop: Wie funktioniert Politik? Ein Ein-

blick in die Kommunalpolitik (ab 12 Jahren)
S. Nevermann  Waagehaus, Stadtparkinsel
am 07.05.2024  Di., 16:00 — 17:30 Uhr, 1 Termin 10,00€ (k.E.)

Wie funktioniert Kommunalpolitik? Warum ist kommunalpolitische Arbeit
so bedeutend und warum ist es wichtig wahlen zu gehen? In diesem Work-
shop bekommt ihr einen Einblick in die Lokalpolitik. Ihr stellt die Fragen
und wir beantworten sie. Wir zeigen Euch, was es bedeutet in einer Demo-
kratie zu leben und wie ihr euch firr eure Interessen in unsrer Stadt oder
eurem Stadtteil einsetzen kdnnt. Wir sprechen mit Euch tber eure eigenen
Wiinsche und Vorstellungen fir euren eigenen Stadtteil. Abschliefend be-
suchen wir die Anlaufstellen, bei welchen die Politik ausgefiihrt wird.

T08020003 WZY Workshop: Einmal Debattieren im Ratssaal

fiir Kinder und Jugendliche (ab 12 Jahren)
S. Nevermann  Waagehaus, Stadtparkinsel
am 13.05.2024  Di., 16:00 — 18:30 Uhr, 1 Termin 10,00€ (k.E.)

In diesem Workshop lernt ihr richtig und fair zu argumentieren, um ein
vorgegebenes Ziel zu erreichen. Wir debattieren tber ein Thema, das
ihr auswahlt und simulieren dabei eine Debatte im Ratssaal. Genau zu-
horen, aufeinander eingehen, gut abwagen — all das Ubt ihr beim Debat-
tieren. lhr lernt, wie man sich schnell und griindlich in-
formiert und erértert Pro- und Kontraargumente.
Ihr bekommt den Durchblick bei aktuellen
Streitfragen und lernt euch mit anderen res-
pektvoll und konstruktiv auseinanderzuset-
zen. Als Highlight debattieren wir wie unsere
Kommunalpolitikerlnnen im Bernardussaal.

Zeichnen und Malen

T08032071 WD) Kreativfabrik fiir junge Kiinstler (ab 12 Jahren)

WOLFs ART VHS, Wilhelmitenstr. 10
WORKSs by C. Henschel
ab 15.02.2024  Mo., 16:30 — 18:30 Uhr, 3 Termine 50,20€ (k.E.)

Hier kénnt ihr euch kreativ ,austoben®. Egal ob
Zeichnen, Malen oder eine Collage erstellen — der
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.
Eine Materialgebuhr von 15,00 € ist in der Gebuhr
enthalten.
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T08032072 WZB Workshop: Action-Painting (ab 10 Jahren)
WOLFs ART VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44

WORKSs by C. Henschel
am 27.04.2024  Sa., 10:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 32,60€ (k.E.)

In diesem Kurs dreht sich alles um die Freude am Ex-
perimentieren! Es darf mit allen Farben gemischt, i
gekleckst, und gespritzt werden. Wir arbeiten mit
Pinseln, Spachteln und unseren Handen. Haupt-
sache es macht Spaf3!

Eine Materialgeblhr von 15,00 € ist in der GebUhr
enthalten.

Topfern

T08032081 Deine Welt in Ton! Topfern fiir Kinder und

Jugendliche (ab 8 Jahren)
U. Gabler VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 11.04.2024  Do., 16:00 — 17:30 Uhr, 3 Termine 24,00€ (k.E.)

Probier’ Dich aus! Ob Gefal} oder Skulptur -Du hast die Idee und ge-
meinsam setzen wir sie um. Wir formen, brennen und glasieren.
Materialgebiihren werden vor Ort entrichtet.

T08032084 WY Workshop: Mini me —
Ich topfer’ mich selbst! (ab 8 Jahren)
U. Metzen VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
am 11.05.2024  Sa., 10:00 — 13:00 Uhr, 1 Termin 34,80€ (k.E.)

In diesem Workshop kannst du in eine Welt eintauchen, in der du deiner
Fantasie freien Lauf lassen und gleichzeitig den Umgang mit Ton er-
lernst. Du tépferst dich selbst, so wie du dich siehst, wie du dich sehen
mochtest oder wie es dir gefallt. Der Kurs ist speziell auf Kinder zuge-
schnitten und bietet eine spielerische Herangehensweise an die Kera-
mik. Wir beginnen mit den Grundlagen, wie das Formen und Kneten des
Tons, danach glasieren wir das Keramikstiick und brennen es, sodass
sie spater nicht nur ein eigenes Kunstwerk in den Handen halten, son-
dern auch neues Wissen und Fahigkeiten mit nach Hause nehmen.

Die Materialpauschale von 12,00 € ist in der Gebuhr enthalten.
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Nahen
T08032102 W) Workshop: Nihe (d)ein Kissen! (ab 8 Jahren)
Jana Schall VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 15.04.2024 Mo., 16:00 — 17:30 Uhr, 1 Termin 11,40€ (k.E.)

In diesem Kurs nahst du dir dein Kissen nach deinen
eigenen Winschen und Vorstellungen. Sei kreativ!
Du kannst deinen Stoff selbst mitbringen oder die-
sen bei der Dozentin erwerben.

-

Entspannung und Stressbewiltigung

T08043011 W) Workshop: Eine Runde chillen —

Pilates fiir Kinder und Jugendliche (ab 8 Jahren)
Dr. M. Schulte VHS, Wilhelmitenstr. 10
am 27.04.2024  Sa., 10:00 — 11:30 Uhr, 1 Termin 11,40€ (k.E.)

Pilates ist ein ganzheitliches Training, das fir jeden geeignet ist. Die
Kinder und Jugendlichen erhalten in diesem Kurs die Méglichkeit, ihren
Koérper und Geist vollstandig zu erholen. Eine Entspannungseinheit run-
det diesen Pilates-Workshop ab.

Bitte kommt in bequemer Kleidung und bringt etwas zu trinken mit!

Personlichkeitsbildung

T08043021 W) Workshop: Selbstbehauptung und

Selbstverteidigung (6-10 Jahre)
A. Matthias VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 13.04.2024  Sa., 10:00 — 12:15 Uhr, 2 Termine 34,20€ (k.E.)
T08043022 WY Workshop: Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung (11-16 Jahre)
A. Matthias VHS, Wilhelmitenstr. 10
ab 13.04.2024 Sa.,13:00 — 16:00 Uhr, 2 Termine 45,60€ (k.E.)

Wie kommen Kinder unbeschadet durch die zunehmend
als gewalttatig empfundene Welt ohne Opfer oder Tater
zu werden? Wir trainieren in diesem Kurs die eigenen
Interessen zu erkennen und zu verteidigen; selbstbe-
stimmt und nicht fremdbestimmt zu handeln. AuBer-

dem starken wir das Vertrauen in die eigenen Krafte und

entwickeln Sensibilitat fir gefahrliche Personen, Orte oder

Situationen. Mehr Informationen auf ,www.Mit-Grips-gegen-Muckis.de".

Bitte kommt in bequemer Kleidung und bringt etwas zu trinken mit!
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©® VHS ZU ZWEIT (KIND +
BEGLEITPERSON)

Hinweds:
/’_\
Diese Kurse sind das perfekte Erlebnis zu zweit: ein Kind (6-10 Jah-
re) und eine erwachsene Begleitperson, egal ob Mama, Papa, Oma,
Opa, Tante, Onkel etc. Die einmalige Anmeldung gilt fiir Kind und Be-
gleitperson gemeinsam.

SHA
abunp

Topfern zu zweit

T08032082 Ran an den Ton! Topfern zu zweit |
(Kind + Begleitperson)
A. Ruhnke VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 22.03.2024 Fr., 14:00 — 16:30 Uhr, 3 Termine 45,00€ (k.E.)

T08032083 Ran an den Ton! Topfern zu zweit Il

(Kind + Begleitperson)
A. Ruhnke VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 23.03.2024  Sa., 14:00 — 16:30 Uhr, 3 Termine 45,00€ (k.E.)

Wir topfern gemeinsam Gegenstande des Alltags.

Dabei ist der Kreativitat keine Grenzen gesetzt!
Die Materialpauschale von 12,00 € pro Team
ist nicht in der Gebuhr enthalten und direkt an
die Dozentin zu entrichten.
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Kochen und backen zu zweit

L] L] R

ﬁ
In den angebotenen Koch- und Backkursen ,zu zweit“ wird weder
vegan noch glutenfrei gekocht und gebacken.

T08043014 WY Helau und Alaaf! Backen zu zweit
an Karneval (Kind + Begleitperson)
J. Schréder Wilhelm-von-Humboldt Gesamtschule,
Standort Parkstr.
am 31.01.2024  Mi., 16:30 — 19:30 Uhr, 1 Termin 32,80€ (k.E.)

Mutzen, Berliner, Amerikaner... die Anzahl an Leckereien zu Karneval
ist gro®. Passend zum narrischen Treiben an Karneval backen wir bunt-
gemischtes Geback. Lasst euch lberraschen! Die Lebensmittelgebihr
von 10,00 € ist bereits in der Gebiihr dieses Kurses inbegriffen.

Bitte bringt eine Schiirze, etwas zu Trinken und Dosen flr euer Selbst-
gebackenes mit.

T08043012 Die Nudelfabrik — Wir kochen unsere eigene
Pasta zu zweit! (Kind + Begleitperson)

G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt Gesamtschule,
Standort Parkstr.

am 22.02.2024  Do., 17:00 — 19:30 Uhr, 1 Termin 30,30€ (k.E.)

Wir stellen zusammen einen Nudelteig her. Ob Spa-
ghetti, Bandnudeln oder Ravioli, alles ist moglich!
Nattrlich gehort auch eine leckere Sauce dazu,
z.B. Tomatensauce. Anschlielend probieren
wir, was ihr gekocht habt, essen zusammen
und lassen es uns richtig gut schmecken. Die
Lebensmittelumlage von 12,00 € pro Team ist in
der Kursgebuhr bereits enthalten.

Bitte bringt eine Schirze und etwas zu trinken mit.
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T08043013 § Backen zu zweit: Wir backen Osterhasen
und Osternester (Kind + Begleitperson)
G. Gehrisch Wilhelm-von-Humboldt Gesamtschule,
Standort Parkstr.
am 07.03.2024 Do., 17:00 — 19:30 Uhr, 1 Termin 30,30€ (k.E.)

In diesem Backkurs zu zweit, backen wir gemeinsam
Ostergeback. Die Kinder lernen spielerisch die Zube-
reitung und Verarbeitung eines Hefeteiges kennen.
Die Lebensmittelumlage von 12,00 € pro Team ist
in der Kursgebdihr bereits enthalten.

Bitte bringt eine Schiirze und etwas zu trinken mit.

T08043015 WZY Das groBe Osterbacken zu zweit
(Kind + Begleitperson)
J. Schroder Wilhelm-von-Humboldt Gesamtschule,
Standort Parkstr.
am 20.03.2024  Mi., 16:30 — 19:30 Uhr, 1 Termin 32,80€ (k.E.)

Wir backen gemeinsam Naschereien zu Ostern. Ob zum Verschenken
oder selbst vernaschen, entscheidet ihr. Freut euch auf viele leckere
und kindgerechte Rezepte. Die Lebensmittelgebiihr von 10,00 € ist be-
reits in der Gebuhr inbegriffen.

SHA
abunp

Bitte bringt eine Schiirze, etwas zu Trinken und Dosen flr euer Selbst-
gebackenes mit.

T08043016 WZY Frihlingsbacken zu zweit
(Kind + Begleitperson)
J. Schroder Wilhelm-von-Humboldt Gesamtschule,
Standort Parkstr.
am 02.05.2024 Do., 16:30 — 19:30 Uhr, 1 Termin 32,80€ (k.E.)

Hier geht es rund um die Frihlingsbackerei. Ob s}
oder salzig entscheidet ihr. Wir backen gemeinsam
nach leckeren und kindgerechten Rezepten.

Bitte bringt eine Schirze, etwas zu Trinken und
Dosen fiur euer Selbstgebackenes mit.

128



Volkshochschule
Grevenbroich/Jlichen

130 Hauptschulabschluss — Klasse 9, 1. Semester

Dipl.-Philologin Elena Wojzechowski
Telefon: 02181/608-646
E-Mail: elena.wojzechowski@grevenbroich.de

Sprechzeiten:

Waagehaus, Stadtparkinsel

mittwochs  08.00 — 12.00 Uhr

donnerstags 08.00 — 12.00 Uhr
13.00 — 17.00 Uhr

Bergheimer StralRe 44

dienstags

08.00 — 12.00 Uhr
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Das Recht auf Bildung und die Méglichkeit auf lebenslanges
Lernen sind die Grundpfeiler der Volkshochschulen. Im Teil-
bereich der Grundbildung ermdéglichen wir Ihnen mit unseren
Schulabschlusskursen lhren gewiinschten Schulabschluss auf
dem Zweiten Bildungsweg nachzuholen. Wir bieten anerkannte
staatliche Schulabschliisse mit internen Abschlusspriifungen
durch Unterricht am Abend in einem angenehmen Lernumfeld
durch erfahrenes Lehrpersonal.

SCHULABSCHLUSSE

VHS Bildungszentrum, Bergheimer Str. 44
ab 08.01.2024  montags — freitags, 17:30 — 20:45 Uhr

Der Lehrgang wird in insgesamt 4 Semestern durchgefiihrt: | s
08.01.2024 — 28.06.2024  Klasse 9/ 1. Semester ‘ b
26.08.2024 — 17.12.2024 Klasse 9/ 2. Semester

07.01.2025 — 11.07.2025 Klasse 10A

01.09.2025 - 30.01.2026 MSA

Gleichwertigkeit der Schulabschliisse: Die von der Volkshochschule Gre-
venbroich erteilten Schulabschlusszeugnisse sind den entsprechenden
Zeugnissen der allgemeinbildenden Schulen gleichgestellt. Alle Priifungen
finden intern statt und werden von erfahrenen Lehrern durchgefiihrt, welche
zuvor in den Klassen unterrichtet haben, so dass sie den Teilnehmern ver-
traut sind. Es ist erforderlich, dass der Unterricht regelmaRig besucht wird.
Pflichtfacher sind: Deutsch, Mathematik, Geschichte/Politik, Englisch, Bio-
logie, und Kunst. Der Lehrgang ist kostenlos, Sie ibernehmen lediglich die
Anmeldegebiihr in Hohe von 25,00€ pro Semester. Hinzu kommen Kosten
fur Arbeitsmittel und Lehrbticher.

Zur individuellen Beratung vereinbaren Sie bitte einen Termin in der Ge-
schéftsstelle im Waagehaus, Stadtparkinsel unter 02181 / 608-235 oder
-646 und bringen bitte zu diesem Termin lhren gultigen Ausweis, lhren Le-
benslauf, das Abgangs- oder Abschlusszeugnis der zuletzt von lhnen be-
suchten Schule und soweit vorhanden, Zeugnisse oder sonstige Belege zu
Ihrem beruflichen Werdegang mit.
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10. VHS Unterwegs

Inhalt:
132 Exkursionen

» Naturkundliche Exkursionen
134 - Kulturelle Stadtexkursionen
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PLANUNG UND BERATUNG:

N.N.
Telefon: 02181/608-236
E-Mail: vhs@grevenbroich.de
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Mit unseren Exkursionen und Tagesausfliigen gehen Sie auf
kulturelle Entdeckungsreise. Lernen Sie neue spannende Orte
und Stddte aus ganz unterschiedlichen Blickwinkeln kennen.
Mit unserem Programmbereich VHS unterwegs bringen wir
Sie kostenglinstig und mit professioneller Begleitung an Ihr
Wunschziel.

©® EXKURSIONEN

Naturkundliche Exkursionen

T11100001 Wir entdecken Wildgemiise und Friihlingsbliiher
Dr. R. Wald bei Hilchrath

Thebud-Lassak

am 22.03.2024  Fr., 14:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 16,00€ (k.E.)

Die meisten Wildgemlse schmecken am besten, wenn sie mdglichst
jung und zart sind, und viele sind nur vor der Bliite genieRbar. Des-
halb ist das Frihjahr der beste Zeitpunkt. A und O des Wildgemise-
sammelns ist wie bei Pilzen die genaue Artenkenntnis: sicher méchte
niemand schmackhaften Barlauch mit giftigen Maigl6ckchenblattern
verwechseln. Darum werden wir auch exemplarisch das Bestimmen von
Pflanzen mit Hilfe eines Bestimmungsbuches iben. Auch werden wir
typische Vertreter der Frihlingsflora beobachten, die in
diesem Waldchen schon ausgepragt ist.

sBamiajun
SHA

Bitte denken Sie an festes Schuhwerk, witte-
rungsgerechte  Bekleidung, Taschenmesser,
Plastiktiite oder Korbchen, wenn vorhanden:
Lupe, Bestimmungsbuch, Fotoapparat.
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T11100002 Essbare Wildpflanzen und Friichte
des Friihlings auf den Teller
K. Blume Alte Feuerwache, Seite Finlay Park
am 23.03.2024  Sa., 14:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 26,80€ (k.E.)
T11100003 Essbare Wildpflanzen und Friichte
des Sommers auf den Teller
K. Blume Alte Feuerwache, Seite Finlay Park
am 11.05.2024  Sa., 14:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 26,80€ (k.E.)
T11100004 Essbare Wildpflanzen und Friichte
des Sommers auf den Teller
K. Blume Alte Feuerwache, Seite Finlay Park
am 29.06.2024 Sa., 14:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 26,80€ (k.E.)
T11100005 Essbare Wildpflanzen und Friichte
des Herbsts auf den Teller
K. Blume Alte Feuerwache, Seite Finlay Park
am 31.08.2024  Sa., 14:00 — 17:00 Uhr, 1 Termin 26,80€ (k.E.)

Wildpflanzen sind zurecht immer mehr in aller Munde. lhr Nutzen ist
grof3: sie sind kostenlos und doch etwas Besonderes, nahrstoffreich,
schnell nachwachsend und geben uns zudem neue Aromen auf die
Zunge. Wichtige Voraussetzung fiir das selber Sammeln und Nutzen
ist aber das sichere Erkennen der Pflanzen! Wer lernen méchte, essba-
re Wildpflanzen sicher zu bestimmen, ist in diesem Kurs genau richtig!
Bei einer kleinen Verkdstigung (innerhalb des Spaziergangs) kénnen
Sie unterschiedliche Zubereitungen mit Wildpflanzen probieren und er-
halten wertvolle Tipps zur Verarbeitung. Bitte tragen Sie feste Schuhe
und kleiden sich dem Wetter entsprechend. Die Veranstaltung findet bei
jedem Wetter statt.

In der Teilnehmergebiihr ist eine Lebensmittelumlage von 10,— € ent-
halten.

G. Bienefeld Rosellerheide, WaldstraRe

M. Wild

am 07.04.2024 So., 14:00 — 16:00 Uhr, 1 Termin 16,80€ (k.E.)
T11100007 Vier Jahreszeiten Zyklus — Sommer

G. Bienefeld, Rosellerheide, WaldstraRe

M. Wild

am 09.06.2024  So., 14:00 — 16:00 Uhr, 1 Termin 16,80€ (k.E.)

Der Wald gibt uns Sauerstoff, Terpene, die Farbe Grin, Stille, den Kreis-
lauf des Lebens. Jede Jahreszeit ist anders und zeigt uns den Spie-
gel fur uns selbst. Im Frihling wachst alles, im Sommer gedeiht es, im
Herbst ist alles reif und satt und im Winter stirbt alles ab, um dann im
nachsten Frihling wieder ins Leben zu kommen.
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Wir geben Euch den Rahmen fiir ein Walderleben mit allen Sinnen. Wir
sind keine Wissensvermittler, wir sind Erlebnisvermittlerinnen. Wir hel-
fen Euch, wieder mit allen Sinnen in den Wald einzutauchen - wir atmen,
schauen fihlen, entdecken zusammen.

Kulturelle Stadtexkursionen

Reiseveranstalter Rebstock Reisen in Kooperation mit der VHS Greven-
broich.

Ihre Anmeldung erfolgt lber die VHS und wird an den Reiseveranstal-
ter Rebstock Reisen e.K., Inh. Henriette Briickmann M.A. weitergeleitet.
Weitere Informationen wie genaue Abfahrtszeit, Anmeldebestatigungen
und Buchungen erfolgen von dort. Der Reisepreis ist an den Reiseveran-
stalter Rebstock Reisen e.K. zu entrichten (die Bankverbindung erhalten
Sie mit der Reiseanmeldung).

T11100030 »Ach was! Loriot zum Hundertsten“

in Kooperation mit Rebstock Reisen

H. Briickmann Bahnhof Grevenbroich

am 17.02.2024  Sa., die genaue Abfahrtszeit 79,00€ (k.E.)
erhalten Sie bei Buchung, 1 Termin

Der wohl bekannteste deutsche Humorist Vicco von Bilow, alias Loriot,
ware am 12. November 2023 100 Jahre alt geworden. Das Caricatura
Museum Frankfurt zeigt aus diesem Anlass die groRRe offizielle Ausstel-
lung ,Ach was! Loriot zum Hundertsten“. Vicco von Bllow war einer der
mafgeblichsten Cartoonisten der Nachkriegszeit und brachte in seiner
von 1967-1972 moderierten Fernsehsendung ,Cartoons”
einem breiten Publikum die Komische Kunst nahe. In
der Ausstellung wird Loriot als Zeichner, Autor, Re-
gisseur und Schauspieler gewdirdigt

Leistungen: Busfahrt ab Grevenbroich (weitere Zu-
stiege moglich), Eintritt und Fihrung im Caricatura
Museum Frankfurt

Anmeldeschluss: 17.01.2024
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T11100031 Immanuel Kant in Bonn

in Kooperation mit Rebstock Reisen

H. Briickmann Bahnhof Grevenbroich

am 02.03.2024 Sa., die genaue Abfahrtszeit 74,00€ (k.E.)
erhalten Sie bei Buchung, 1 Termin

Immanuel Kant wurde am 22. April 1724 in Kdnigsberg, ehemaliges
Preuflen, geboren und zeigte schon im Kindesalter grof3es Interesse
an Naturwissenschaften und Philosophie. 2024 feiern wir Kants 300.
Geburtstag. Grund fiir die Verantwortlichen der Bundeskunsthalle in
Bonn die Ausstellung ,Immanuel Kant und der Geist der Aufklarung” zu
konzipieren. Dabei sollen die vier berihmten kantischen Fragen: ,Was
kann ich wissen? Was darf ich hoffen? Was soll ich tun? Was ist der
Mensch?* die Ausstellung inhaltlich strukturieren. Im Rahmen
dieser Themenkreise werden hochkaratige Expona-
» te wie Gemalde, Grafiken und Skulpturen, wissen-
schaftliche Instrumente, Modelle und Karten, Hand-
schriften und Drucke gezeigt.
, Leistungen: Busfahrt ab Grevenbroich (weitere Zu-
: ,55 stiege mdéglich), Eintritt in die Bundeskunsthalle und
=3 %@@ Fuhrung durch die Ausstellung Immanuel Kant und
v die Aufklarung, Qualifizierte Reiseleitung

os"’feursisc\'\es

Anmeldeschluss: 02.02.2024

T11100032 Gouda — mehr als nur Kasestadt

in Kooperation mit Rebstock Reisen

H. Briickmann Bahnhof Grevenbroich

am 16.03.2024  Sa., die genaue Abfahrtszeit 69,00€ (k.E.)
erhalten Sie bei Buchung, 1 Termin

Gouda ist eine Stadt und Gemeinde der westlichen Niederlande in der
Provinz Sudholland, die sich nach und nach zu einem Zentrum der Ka-
seherstellung entwickelte und es bis heute geblieben ist. Die Stadt hat
zahlreiche historische Baudenkmaler zu bieten: Das Stadthaus in der
Mitte des Marktplatzes ist eines der altesten gotischen Rathauser der
Niederlande. Die Waage, an der Nordseite des Marktes gelegen, wur-
de 1668 von Pieter Post, einem der bedeutendsten Architekten dieser
Epoche, erbaut und die Sint Janskerk ist mit 123 m Lange die

langste Kreuzkirche der Niederlande. Hier befinden sich 14
Glasfenster, die aus der Zeit zwischen 1530 und 1603
stammen.

Leistungen: Busfahrt ab Grevenbroich (weitere Zustie-
ge moglich), Stadtfihrung und Informationsmaterial
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T11100033 Tongeren — Alteste Stadt in Belgien

in Kooperation mit Rebstock Reisen

H. Briickmann Bahnhof Grevenbroich

am 13.04.2024 Sa., die genaue Abfahrtszeit 67,50€ (k.E.)
erhalten Sie bei Buchung, 1 Termin

Liége, ist die zweitgrofte Stadt im wallonischen Teil Belgi-
ens. Sie ist die Hauptstadt der Provinz Littich und Sitz
des Bistums Luttich. Eng verkniipft mit der Stadt an
der Ourthe ist der Schriftsteller Georges Simenon,
der die Geschichten des Kommissars Maigret ge-
schrieben hat. Bei dem Stadtrundgang lernen Sie
den Place du Marché mit seiner groen Steinsau-
le dem Perron, dem Symbol der Freiheit der Stadt
und auch die Cathédrale Saint-Paul de Liége kennen.
Anschlieend bleibt Zeit, um durch die malerische Altstadt

zu bummeln und belgische Spezialitditen wie Waffeln und Pralinen zu
probieren.

Leistungen: Busfahrt ab Grevenbroich (weitere Zustiege mdglich),
Stadtfiihrung, Informationsmaterial und Besuch der Schatzkammer Te-
seum (fakultativ).

Anmeldeschluss: 13.03.2024

T11100034 Hanseatisches Flair in Bremen

in Kooperation mit Rebstock Reisen

H. Brickmann Bahnhof Grevenbroich

am 04.05.2024  Sa., die genaue Abfahrtszeit 79,00€ (k.E.)
erhalten Sie bei Buchung, 1 Termin

Entdecken Sie die Hansestadt Bremen, die zu beiden Seiten der Weser
liegt. Bekannt ist der ,Roland“ auf dem Marktplatz, der die stolze Biir-
gerschaft im Mittelalter reprasentierte. Aber auch die Bremer Stadtmusi-
kanten sind ein Wahrzeichen der Stadt. Ganz besonders sehenswert ist
das liebevoll restaurierte Altstadtviertel ,Schnoor®. Ein
mittelalterliches Gangeviertel in der Altstadt und
wahrscheinlich der alteste Siedlungskern. Am
Nachmittag haben Sie die Mdglichkeit, an einer
Weser- und Hafenrundfahrt teilzunehmen (Ex-
trakosten).
Leistungen: Busfahrt ab Grevenbroich (weitere
Zustiege moglich), Stadtfuhrung, Informations-
material

Anmeldeschluss: 04.04.2024
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Verschenken
Sie einen
VHS-Gutschein!

Mehr Infos auf Seite 20.
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1. Gesundheit
und Sport

Inhalt:
140 Entspannung und Stressbewaltigung
141 Bewegung und Fitness
142 Ernahrung, Kochen und Backen

2. Qualifizierung,
Beruf, Digitales

Inhalt:
143 Smartphone-Kurse fur Anfanger und Fortgeschrittene
144 Xpert Business LernNetz

3. VHS Unterwegs

Inhalt:
145 Naturkundliche Exkursionen

PLANUNG UND BERATUNG:

Dipl.-Kffr. Maria Arduengo MBA
Tel.: 02181/608-641
E-Mail: maria.arduengo@grevenbroich.de
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ENTSPANNUNG UND
STRESSBEWALTIGUNG

Workshops

Dr. M. Schulte noch bekanntzugeben
am 16.03.2024  Sa., 10:00 — 11:30 Uhr, 1 Termin 11,40 € (k. E.)

In diesem Workshop werden die Grundlagen von Pi-
lates vermittelt. Pilates ist ein ganzheitliches Trai-
ning, das flr jeden geeignet ist. Durch individuel-
le Variationen ist es méglich, sowohl Anfanger
als auch Fortgeschrittene im selben Kurs
zu trainieren. Der Kurs endet mit einer
Entspannungseinheit.

Bitte bringt euch eine Matte, ein Handtuch
und etwas zu trinken mit!
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FITNESS UND
BEWEGUNG

N.N. Treffpunkt Parkplatz Gesamtschule Jiichen,
Stadionstr. 77
ab 12.01.2024  Fr., 18:00 — 19:00 Uhr, 11 Termine 61,60 € (k. E.)

Du méchtest endlich anfangen richtig laufen zu lernen oder wieder .; .
ins Lauftraining einsteigen? In diesem Kurs werden Anfanger in der 5_,{
Gruppe unter fachkundiger Anleitung an das Laufen als Ausdauer- " :H. = :
sportart herangefiihrt. Dies geschieht zunachst durch kurze Lauf- 1
einheiten, die durch Gehpausen unterbrochen werden. Im weiteren
Kursverlauf wird die Zeitdauer der Laufeinheiten kontinuierlich gestei-
gert und nach 11 Wochen wirst du 60 Minuten am Sttick laufen kénnen.
Du brauchst fir diesen Kurs geeignete Laufschuhe, dem Wetter entspre-
chende Sportkleidung und etwas zu trinken.

N.N. Treffpunkt Parkplatz Gesamtschule Jichen,
Stadionstr. 77
ab 12.01.2024  Fr., 19:15 - 20:15 Uhr, 11 Termine 61,60 € (k. E.)

Du laufst bereits regelmafig, mochtest aber dein Tempo steigern und dich
weiterentwickeln? Oder einfach gemeinsam mit anderen Laufern trainie-
ren? Die Teilnehmer in diesem Kurs verfligen bereits tUber Lauferfahrung
und kénnen 40 Minuten am Stiick laufen. Dieser Kurs zielt darauf ab, nach
11 Wochen Training die eigene Bestzeit kontinuierlich zu optimieren. Wir
trainieren deine Technik und fithren ein LC 1000 durch, um deine Trainings-
bereiche bestmdglich steuern und dein Potential erkennen zu kénnen.

Du brauchst fir diesen Kurs geeignete Laufschuhe, dem Wetter ent-
sprechende Sportkleidung und etwas zu trinken.
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ERNAHRUNG,
KOCHEN UND BACKEN

L] L[] R
/_\
Bitte bringen Sie neben dem Spal3 am Kochen eine Schiirze, ein Ge-

schirrhandtuch, Vorratsdosen fiir eventuelle Reste und ein Getrédnk
Ihrer Wahl mit.

Internationale Kiiche

G. Gehrisch Gesamtschule Jichen, Stadionstr. 77
am 15.05.2024  Mi., 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 35,00 € (k. E.)

Nur fiir wenige Wochen ist das knackfrische GemUse aus heimi-
schen Anbau zu bekommen. Unzéhlige Varianten lassen den fl i
Spargel immer wieder zu einem Hochgenuss werden. Wir zei- | , ‘)
gen kreative Kochideen fiir den Spargel von der Stange. ‘ 1 &i
Die Lebensmittelumlage von 14,- € ist in der Kursgebuhr enthalten. ' j[

G. Gehrisch Gesamtschule Jichen, Stadionstr. 77
am 19.03.2024  Di, 17:30 — 21:00 Uhr, 1 Termin 35,00 € (k. E.)

Die mexikanische Kiche ist wie das Land selbst: Bunt, scharf und le-
benslustig. Ein Fest fir die Sinne! Sie ist gekennzeichnet durch die
Einflisse verschiedenster Nationalitditen. Gehen Sie mit auf eine Ent-
deckungsreise durch dieses schéne Land und lassen sich lberraschen
von der Vielfaltigkeit der Speisen.

Die Lebensmittelumlage von 14,- € ist in der KursgebUhr enthalten.
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SMARTPHONE-KURSE
FUR ANFANGER UND
FORTGESCHRITTENE

M, Godenau Gesamtschule Jichen, Stadionstral3e 77
ab 19.02.2024  Mi, 18:00 — 21:00 Uhr, 2 Termine 32,00 € (k. E.)

In diesem Kurs lernen wir Grundfunktionen und den sicheren Umgang
mit dem Gerat kennen. Die Grundeinstellungen, Email, Kalender und
Internet sind ebenfalls Themenschwerpunkte. Weitere

Themen ergeben sich aus euren Fragen und Wiin-
schen. Es werden in diesem Kurs keine iPhones
und keine Windows Phones berucksichtigt. Der
Kurs richtet sich ausschlieBlich an Gerate mit
dem Android Betriebssystem.

Bitte bringt ein eingerichtetes Smartphone mit
Google Konto mit.
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XPERT-BUSINESS
LernNetz

L] L[] R

/‘\
Mit unseren Xpert-Business Angeboten nehmen Sie Ihre berufliche
Weiterbildung selbst in die Hand. In den Bereichen Finanzbuchfiih-
rung, Lohn und Gehalt, Personalwirtschaft und vielen weiteren Ange-

boten bilden Sie sich online ganz unkompliziert von Zuhause weiter.
Lassen Sie sich dazu gerne von uns beraten.

Alle Xpert-Business-Kurse im Uberblick

Die Kursbeschreibungen mit ausfiihrlichen Infor- E
mationen zu den Kursinhalten entnehmen Sie bitte A
unserer Internetseite. Mit diesem QR-Code gelan-
gen Sie direkt dorthin.
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NATURKUNDLICHE
EXKURSIONEN

|. Paulussen Juchen, Nikolauskloster
am 23.04.2024  Di., 18:00 — 20:15 Uhr, 1 Termin 15,00€ (k.E.)

Was unsere GroRBmitter bei kleinen Wehwehchen
noch wussten und anwendeten, wird wieder zum
neuen Leben erweckt, um uns im familiaren All-
tag hilfreich sein. Auf diesem Krauterspazier-
gang rund um das Nikolauskloster gibt es einen
kleinen Einblick in die heimische Naturapotheke,
Hinweise zum nachhaltigen Sammeln von Heil-
krautern, Bestimmungshilfen mit allen Sinnen. Die
Krauterfachfrau wird von ihrem Hund begleitet.

Bitte kommt zum Nikolauskloster in wetterangepasster Kleidung.

145




'.
Vhs‘,o
Impressum

Herausgeber:
Redaktion:

Anzeigen:

Druck:

Auflage:

Ausgabemonat:

Erscheinung:
Region:

Bildnachweis:

'.
Vhs ‘@®s® Grevenbroich/Jichen

Volkshochschule
Grevenbroich/Jlchen

Stadt Grevenbroich, Volkshochschule
Volkshochschule Grevenbroich
Waagehaus, Stadtparkinsel
41515 Grevenbroich

Telefon: 021 81 /6 08 - 235
Telefax: 0 21 81 /6 08 - 232
Presse-Informations-Agentur
Volker Reischert

Birkenstralle 30

40233 Dusseldorf
Hansa-Druckerei & Verlag OHG
41515 Grevenbroich

3500 Stiick

Dezember 2023

Halbjahrlich, kostenlose Verteilung
Grevenbroich

Coverfoto: VHS Grevenbroich

Fotos: VHS Grevenbroich, Privat, Pexels,
Pixabay, Freepik

Fotos Exkursionen: Pixabay

Volkshochschule

www.vhs-grevenbroich.de

3



(QPARK

Lust etwas zu bewegen?
Gestalte Parken mit uns neu!

Unsere Zentrale befindet sich im schénen
Grevenbroich - Wevelinghoven.

Unbefristeter Arbeitsvertrag
Flexible Arbeitszeiten
Betriebliche Altersvorsorge

30 Tage Jahresurlaub

Starker Teamspirit

Flache Hierarchien & Duz-Kultur
Moderner, interessanter und

abwechslungsreicher Arbeitsplatz

Q-Park Operations Germany
GmbH & Co. KG
Marktplatz 5-7

41516 Grevenbroich

Bewerbungen an: jobs@qg-park.de
www.g-park.de



Erleben Sie die Vielfalt von Schloss Dyck

Barockes Ausstellungen
Wasserschloss Spielplatze
Englischer Shops
Landschaftsgarten ) Veranstaltungen
Mustergarten S SUESs D Gastronomie

Schloss Dyck | 41363 Jiichen | Tel. 02182 - 8240 | www.stiftung-schloss-dyck.de



